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ABSTRAK 
 
Sinung Nugroho, Perbedaan Pengaruh Pendekatan Pembelajaran dan 
Persepsi Kinestetik Terhadap Peningkatan Hasil Belajar Lempar Lembing 
Gaya Cross. Tesis. Surakarta. Program Pascasarjana UNS Surakarta, Oktober 
2010. 
 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh 
pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan terhadap  peningkatan hasil 
belajar lempar lembing gaya cross pada mahasiswa putera JPOK UTP Surakarta. 
(2) Perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross antara 
persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah pada mahasiswa putera 
JPOK UTP Surakarta. (3) Ada pengaruh interaksi antara pendekatan pembelajaran 
dan persepsi kinestetik terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya 
cross pada mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta. 
 Penelitian ini di laksanakan di Stadion Manahan Surakarta selama 8 
minggu. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan 
faktorial 2x2. Populasi penelitian adalah mahasiswa putera JPOK UTP Surakarta.  
Besar sampel penelitian berjumlah 40 orang yang diambil dengan teknik 
purposive random sampling. Variabel Penelitian adalah sebagai berikut : 1) 
Variabel bebas (independen) yaitu variabel yang mempengaruhi variabel lain: a) 
Variabel manipulatif, yaitu terdiri dari pendekatan pembelajaran bagian dan 
keseluruhan. b) Variabel atributif, yaitu persepsi kinestetik tinggi dan persepsi 
kinestetik rendah, 2) Variabel dependen (terikat) yaitu peningkatan hasil belajar 
lempar lembing gaya cross. Seluruh data yang diperlukan diperoleh melalui tes 
dan pengukuran. Data persepsi kinestetik dan peningkatan hasil belajar lempar 
lembing gaya cross dengan menggunakan distance perception jump. Teknik 
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah ANAVA dua jalur yang 
dilanjutkan dengan uji Rentang Newman-Kleus pada taraf signifikansi   a = 0.05. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) Ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan terhadap 
hasil belajar lempar lembing gaya cross. (2) Ada perbedaan hasil belajar lempar 
lembing gaya cross yang signifikan antara mahasiswa yang memiliki persepsi 
kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah. (3) Ada pengaruh interaksi yang 
signifikan antara pendekatan pembelajaran bagian dan tingkat persepsi kinestetik 
terhadap hasil belajar lempar lembing gaya cross: a) Mahasiswa dengan persepsi 
kinestetik tinggi lebih cocok jika diberikan pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
b) Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah lebih cocok jika diberikan 
pendekatan pembelajaran bagian.  
 
  
Kata – kata kunci : Pendekatan pembelajaran, persepsi kinestetik, dan 
peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross. 
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ABSTRACT  
 
 
Sinung Nugroho, The Difference Effect of Approach Influence Learning and 
Perception Kinesthetic To Improving Learning Outcomes javelin Style 
Cross. Thesis. Surakarta. UNS Surakarta Graduate Program, October 2010.  
 
The main purpose of this study is to determine: (1) The differences of 
approach influence the learning part and the overall to increasing Learning javelin 
style cross outcomes on students son of Surakarta. (2) The difference of increase 
javelin Learning styles kinesthetic perception of a cross outcomes between high-
and low-kinesthetic perception on student son of JPOK UTP Surakarta. (3) There 
is interaction between perception and kinesthetic learning approach to improving 
learning outcomes javelin style cross on students son JPOK FKIP UTP Surakarta.  
This research was conducted at Manahan Stadium, Surakarta for 8 
weeks. This study uses the experimental method with 2x2 factorial design. 
Student population is the son of Surakarta in Lesson JPOK UTP. The samples 
were 40 people taken by purposive random sampling technique. The research 
variable shall be as follows: 1) the independent variable that is part of learning 
approaches and learning approaches overall, 2) the attributive variable kinesthetic 
perception of high and low kinesthetic perception, 3) the dependent variable that 
is improving learning outcomes javelin style cross. All data were obtained through 
the measurement of kinesthetic perception and improving learning outcomes 
javelin cross styles by using the jump distance perception. Data analysis 
techniques used in this research are two ways ANAVA followed by Newman-
Kleus Range Test at significance level of ά = 0.05.  
The results showed that: (1) There is a significant difference in effect 
between part and whole learning approach to learning outcomes javelin style 
cross. (2) There is a different style of learning achievement javelin significant 
cross between students who have a high kinesthetic perception with low 
kinesthetic perception. (3) There was a significant interaction between learning 
approach and the level of kinesthetic perception to learning outcomes javelin style 
cross: a) The student with perception of high kinestetik more compatible if given 
approach of study of entirety. b) The student owning perception of low kinestetik 
more compatible if given approach of study of shares. 
  
 
Keyword: Approach Learning, Perception Kinesthetic and Improving Learning 
Outcomes  javelin Style Cross. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP), Jurusan Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan ( JPOK ) UTP Surakarta, merupakan salah satu lembaga 
pendidikan yang mempunyai tujuan untuk mencetak tenaga pendidikan (guru 
olahraga) dan pelatih yang professional. Dalam pelaksanaan perkuliahan, para 
mahasiswa mendapat mata kuliah teori dan praktek berbagai macam cabang 
olahraga dan diisiplin ilmu pengetahuan yang mendukung dalam kegiatan 
olahraga. 
Sebagai calon pendidik dan pelatih harus mengetahui berbagai aspek 
yang mendukung aktivitas gerak atau kegiatan olahraga. Melalui perkuliahan 
diharapkan para mahasiswa menjadi tenaga dan pendidik yang siap pakai sesuai 
dengan tuntutan dan kebutuhan masyarakat. Perkembangan dan kemajuan zaman 
menuntut tenaga-tenaga pendidik dan pelatih yang memiliki pengetahuan dan 
keterampilan yang baik, sehingga kualitas pendidikan di Indonesia dapat lebih 
maju sesuai yang diharapkan. 
Salah satu mata kuliah yang wajib ditempuh mahasiswa JPOK FKIP 
UTP adalah atletik. Atletik adalah cabang olahraga yang wajib dan harus 
dipahami, dikuasai baik secara teori maupun praktek. Semua mahasiswa dituntut 
mampu menguasai nomor-nomor atletik dan mampu mengajar dan menjadi 
pelatih atletik yang professional dengan baik dan benar. Salah satu nomor atletik 
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yang harus dikuasai adalah nomor lempar. Salah satu nomor lempar yang harus 
dikuasai adalah lempar lembing. 
Lempar lembing adalah salah satu nomor perlombaan dalam kelompok 
lempar di dalam cabang olahraga atletik. Di dalam olaraga lempar lembing 
terdapat 2 macam gaya, yaitu: gaya jengket (hop style) dan gaya langkah silang 
(cross). Lembing gaya jengket relatif lebih mudah dilakukan karena untuk 
membentuk gaya hop tidak memerlukan teknik gerakan yang sulit, cukup satu kali 
berjingkat dari kaki kanan dan lembing sudah dapat dilemparkan. Lain halnya 
dengan gaya langkah silang yang memiliki teknik gerakan yang lebih sulit karena 
memerlukan langkah silang berkali-kali dan menjaga agar tidak kehilangan 
kecepatan awalan untuk menghasilkan gaya tersebut maka diperlukan latihan yang 
teratur, maka seseorang akan dapat mempelajari teknik gaya cross dengan baik. 
Menurut IAAF (1993:116-119), teknik-teknik dasar yang harus 
dipahami dalam lempar lembing adalah: 1) Awalan, 2) Tahap 
transisi/perpindahan, 3) Tahap akhir, 4) Lemparan. 
Untuk mendapatkan suatu hasil belajar lempar lembing yang maksimal 
ada beberapa faktor yang harus diperhatikan adalah pendekatan pembelajaran dan 
persepsi kinestetik, pendekatan pembelajaran yang digunakan adalah pendekatan 
pembelajaran bagian dan keseluruhan.    
 Pendekatan pembelajaran bagian dilakukan dengan cara bagian-bagian 
dari gerakan lemparan lembing. Lemparan lembing  dibagi menjadi 6 bagian 
yaitu: 1) Bagaimana  cara memegang lembing yang benar, 2) Bagaimana cara 
menarik lembing kebelakang yang benar, 3) Bagaimana gerakan kaki 
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kanan,tungkai dan bahu yang benar, 4) Bagaimana cara melakukan gerak dasar 
lemparan, 5) Bagaimana cara mengkombinasikan langkah-silang dengan 
lemparan, 6) Bagaimana cara mempelajari lima langkah lempar terakhir, dengan 
mula-mula berjalan, kemudian dengan lari kecil, kemudian dengan lari dan 
terakhir disambung dengan lari awalan lempar. Pendekatan pembelajaran bagian 
akan sesuai jika keterampilan yang dipelajari dalam suatu gerakan tergolong sukar 
dan rumit sehingga dibutuhkan penguasaan gerak dari setiap bagian sebelum 
dirangkai menjadi suatu pola teknik secara keseluruhan. 
Hasil belajar lempar lembing khususnya gaya cross mahasiswa putera 
JPOK FKIP UTP Surakarta   dipandang masih kurang memuaskan. Hal ini dapat 
dilihat dari prestasinya mahasiswa yang sangat minim baik ditingkat regional 
maupun nasional, lebih-lebih internasional. Hal ini dikarenakan mahasiswa hanya 
mengejar target kelulusan mata kuliah lempar lembing. 
Hasil belajar lempar lembing gaya cross mahasiswa putera JPOK FKIP 
UTP Surakarta   selama ini masih perlu ditingkatkan. Untuk meningkatkan 
prestasinya harus melalui latihan yang intensif dan terprogram dengan baik. Hal-
hal yang harus diperhatikan dalam menyusun program latihan adalah menentukan 
dahulu tujuan latihan atas target yang ingin dicapai. Dengan adanya tujuan atau 
sasaran latihan yang akan dapat dicapai hal yang sesuai dengan apa yang 
diharapkan. Latihan yang dilakukan untuk meningkatkan kemampuan lempar 
lembing, tentunya harus bersifat khusus, yaitu khusus mengembangkan unsur-
unsur yang diperlukan dalam lempar lembing gaya cross.    
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Dalam melakukan latihan lempar lembing selain mengunakan pendekatan 
pembelajaran bagian dan keseluruhan untuk menentukan keberhasilan dari tujuan 
yang akan dicapai, karena olahragawan juga ditutut memiliki insting atau perasaan 
yang peka terhadap suatu keadaan. Kesadaran seorang pelempar dalam melakukan  
gerakan lempar lembing akan mempengaruhi pencapain hasil belajar lempar 
lembing. Dari teknik awalan, tahap transisi/perpindahan, tahap akhir, lemparan 
harus dilakukan dengan baik dan sadar, dimana seorang pelempar harus 
mengetahui bagian-bagian tubuh yang terlibat dan konsentrasi yang baik. Dalam 
hal ini seorang pelempar harus mampu merasakan dan memprediksikan 
bagaimana gerakan lempar lembing gaya cross dapat dilakukan dengan benar 
sehingga dapat mencapai jarak lemparan yang semaksimal mungkin. Kepekaan 
kinestetik adalah kesadaran seseorang dalam melakukan gerakan atau aktivitas. 
Hal ini berarti, persepsi kinestetik yang dimiliki seorang pelempar akan dapat 
mendukung pencapaian hasil belajar lempar lembing gaya cross. Menurut 
Sugiyanto dan Sujarwo (1992:227) bahwa, “Persepsi kinestetik mempunyai 
peranan penting karena persepsi kinestetik unsur kemampuan fisik yang 
memungkinkan seseorang menyadari posisi tubuh dan gerakan yang sedang 
dilakukan”. 
Berdasarkan analisis gerakan lempar lembing gaya cross/menyilang yang 
telah dikemukakan di atas menunjukan bahwa pengaruh pendekatan pembelajaran 
khususnya pendekatan pembelajaran bagian,keseluruhan dan persepsi kinestetik 
merupakan faktor-faktor yang dapat mempengaruhi pencapaian hasil belajar 
lempar lembing gaya cross/menyilang. Untuk membuktikan hal tersebut perlu 
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dikaji dan diteliti lebih mendalam baik secara teori maupun melalui tes dan 
pengukuran terhadap variabel-variabel tersebut. 
Sebagai sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa putera JPOK FKIP 
UTP Surakarta  . Mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta   merupakan 
mahasiswa baru, sehingga masih banyak diantara mereka yang belum menguasai 
teknik lempar lembing gaya cross/menyilang. 
Belum diketahuinya perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran dan 
persepsi kinestetik merupakan fenomena yang menarik untuk diteliti, sehingga 
apakah benar ada pendekatan pembelajaran bagian,keseluruhan dan persepsi 
kinestetik dapat mempengaruhi pencapaian hasil belajar lempar lembing gaya 
cross/menyilang. Inilah salah satu alasan pengambilan judul “Perbedaan Pengaruh 
Pendekatan Pembelajaran Dan Persepsi Kinestetik Terhadap Hasil belajar Lempar 
Lembing Gaya cross/menyilang Pada Mahasiswa Putera Jurusan Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan FKIP Universitas Tunas Pembangunan Surakarta  ”. 
 
B. Perumusan Masalah 
Salah satu jenis olahraga atletik adalah lempar lembing. Lempar lembing 
adalah salah satu nomor lempar yang harus dikuasai mahasiswa, karena 
mahasiswa diwajibkan dapat memahami dan melakukanya dengan baik dan benar. 
Dalam penelitian perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran bagian dan 
keseluruhan terhadap hasil belajar lempar lembing gaya cross/menyilang pada 
mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta, maka rumusan masalah yang 
dikemukakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
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1. Adakah perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran bagian dan 
keseluruhan terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross 
pada mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta? 
2. Adakah perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross 
antara persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah pada 
mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta? 
3. Adakah pengaruh interaksi antara pendekatan pembelajaran dan persepsi 
kinestetik terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross pada 
mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta?  
 
C. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan rumusan masalah diatas maka, tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk mengetahui : 
1. Perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan 
terhadap  peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross pada 
mahasiswa putera JPOK UTP Surakarta  . 
2. Perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross antara 
persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah pada mahasiswa 
putera JPOK UTP Surakarta  . 
3. Ada pengaruh interaksi antara pendekatan pembelajaran dan persepsi 
kinestetik terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembig gaya cross pada 
mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Tahun . 
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D. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi guru dan pelatih dalam 
memilih pendekatan pembelajaran, sehingga dapat memilih pendekatan  
pembelajaran yang efektif dan efisien untuk mengajarkan lempar lembing gaya 
cross. Juga pentingnya mengetahui kepekaan atau insting pemain dengan dilihat 
dengan tes persepsi kinestetik pada awal melakukan belajar lempar lembing. 
Persepsi kinestetik dapat dijadikan acuan dalam memilih pendekatan 
pembelajaran yang sesuai, sehingga program latihan yang direncanakan efektif 
dan efisien sesuai dengan tujuan yang diharapkan. 
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BAB II 
LANDASAN TEORI 
 
A. Kajian Teori 
1.  Lempar Lembing 
Melempar merupakan proses gerak seseorang melakukan gerakan 
terhadap suatu benda agar benda tersebut dapat dipindahkan sejauh mungkin. 
Sedangkan lempar merupakan suatu benda yang terdiri dari mata lembing, 
badan lembing dan tali pegangan lembing. Mata lembing terbuat dari 
metal,badan lembing terbuat dari kayu atau metal ataupun terbuat dari bambu. 
Badan lembing yang terbuat dari kayu atau metal dapat digunakan dalam 
perlombaan internasional atau perlombaan resmi, sedangkan untuk pelajaran 
atau pendidikan dapat mengunakan lembing yang terbuat dari bambu. Tali 
lembing terletak melilit pada bagian tengah pada titik pusat lembing.Unsur 
gerak dan tujuan dari proses gerakan menjadi bagin dari kegiatan melempar. 
Kedua hal tersebut merupakan kesatuan utuh dan berupa gerakan yang sering 
disebut teknik melemparkan lembing, yang selanjutnya diungkapkan dalam 
teknik lempar lembing. 
Kegiatan seseorang melakukan gerakan melemparkan sebuah benda 
yang berupa lembing. Dalam lempar lembing pada prinsipnya terjadi gerakan. 
Menurut Soedarminto (1992:16) ”Gerakan tersebut adalah gerak lurus dan 
gerak berputar”. Dalam gerak lurus atau gerak linier gerakan mendorong atau 
impuls sangat menonjol, sedangkan pada gerak berputar daya tarik atau 
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centrifugal force sangat menonjol. Kedua gerakan tersebut sangat berpengaruh 
terhadap hasil lemparan. 
Kemampuan seorang atlet dalam melempar lembing dipegaruhi oleh 
faktor eksternal yang berupa lapangan lembing dan alat lembing yang 
digunakan. Suatu cara untuk mengatasi tekanan ini,dapat diatasi dengan 
berlatih secara rutin dan intensif. 
a. Teknik Lempar Lembing 
Suharno HP (1986:38) berpendapat bahwa ”Teknik adalah suatu 
proses gerakan dan pembuktian dalam praktek dengan sebaik mungkin untuk 
menyelesaikan tugas yang pasti dalam cabang olahraga”. Dengan demikian 
dapat juga dikatakan bahwa teknik merupakan pelaksanaan suatu kegiatan 
secara efektif dan rasional yang memungkinkan tercapainya suatu hasil yang 
semaksimal mungkin dalam suatu event atau perlombaan. Suatu teknik selalu 
berkembang sesuai dengan tujuan dan peraturan dalam olahraga dimana makin 
lama makin tinggi persyaratannya. Kegunaan teknik dalam olahraga di samping 
untuk pencapaian hasil belajar maksimal juga bisa untuk mengurangi terjadinya 
cidera. 
Sebelum sampai  pada teknik-teknik tertentu, terlebih dahulu kiranya 
untuk diketahui adanya prinsip-prinsip dari pada semua jenis nomor lempar 
seperti yang diutarakan oleh Arma Abdoelah (1981:75) sebagai berikut,  
Prinsip-prinsip dari pada semua jenis nomor lempar yaitu : 
1. Sudut lepas benda yang dilemparkan sekitar 40-45 derajat 
2. Titik lepas benda yang dilemparkan sejauh-jauhnya dari badan. 
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3. Kecepatan awalan sebesar mungkin dan tidak boleh adanya saat berhenti. 
4. Pada saat melempar harus adanya tumpuan dari kaki. 
5. Kekuatan lemparan datang dari belakang bendanya. 
6. Tahanan benda yang dilemparkan  terhadap udara harus kecil. 
7. Gerakan melempar lembing harus dilakukan eksplisf dan dinamis. 
Adapun teknik-teknik dari lempar lembing diantaranya terdiri dari : 
1. Cara memegang lembing 
Tujuan drari memegang lembing ini adalah agar atlet dapat melakukan 
lemparan dengan benar dan efisien, sehinga stabil pada saat lembing melayang 
diudara. Lembing dipegang pada lilitan, dengan demikian dimungkinkan 
pengalihan tenaga yang menguntungkan dibelakang titik berat, selain itu jari-
jari mempunyai pegangan yang baik. 
Berbagai cara memegang berdasarkan cara menempatkan jari-jari 
tangan pada lembing menurut U. Jonath, E. Haag, R. Krempel (1987:127) 
dibedakan menjadi tiga cara, yaitu: 
a) Cara memegang lembing dengan cara Amerika 
Letak ibu jari dan jari telunjuk saling bertemu di belakang balutan (tempat 
pegangan) dan semua jari-jari pada lembing. 
 
Gambar 1. Cara memegang lembing dengan cara Amerika 
(U. Jonath,E.Haag,R. Krempel.1987:127) 
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b)  Cara memegang lembing dengan cara finlandia 
      (pegangan jari tengah-ibu jari) 
Ibu jari dan ruas jari tengah terletak di belakang lilitan dan telunjuknya 
sepanjang batang lembing. 
 
Gambar 2. Cara memegang lembing dengan cara finlandia 
(U. Jonath,E. Haag,R. Krempel. 1987:127) 
 
 
c)   Cara memegang lembing dengan menjepit (tang) 
Telunjuk dan ibu jari tengah menjepit lembing, tepat di belakang tempat 
pegangan. 
 
Gambar 3. Cara pegangan menjepit (tang) 
(U. Jonath, E. Haag, R. Krempel. 1987:127). 
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2)  Cara membawa lembing 
Yang dimaksud cara membawa lembing, adalah cara membawa lembing 
pada saat melakukan lari untuk mengambil awalan, dibedakan menjadi tiga 
cara yaitu: 
a) Cara membawa lembing di bawah 
Tangan yang membawa lembing lurus ke belakang serong ke 
bawah. Lembing di pegang di samping badan segaris dan menempel pada 
lengan, ujung lembing di samping  dada. 
 
Gambar 4. Cara membawa lembing dibawah. 
(Soegito, 1991:66) 
 
b) Cara membawa lembing diatas bahu 
Tangan yang membawa lembing dilipat atau di tekuk kurang lebih 
90 derajat, lembing di pegang setinggi telinga dan tepat di atas bahu. 
Posisi lembing dapat menuju serong atas atau serong ke bawah dan dapat 
pula mendatar. 
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Gambar  5. Cara membawa lembing diatas bahu. 
(Soegito, 1991:66) 
 
 
c) Cara membawa lembing diatas kepala 
Seperti yang kedua, tetapi sikap tangan yang membawa lembing 
diangkat lebih tinggi lagi.  Posisi lembing diatas kepala. 
 
Gambar 6. Cara membawa lembing diatas kepala 
(Soegito, 1991:66) 
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3)  Lempar lembing dengan awalan  
Engkos Kosasih (1984:66) mengemukakan bahwa “Pada nomor 
lempar lembing diperlukan suatu awalan , seperti pada nomor lompat, 
jadi pada nomor lempar itu  dipergunakan kecepatan dan perpaduan 
tenaga pada saat melempar”. Sedangkan menurut pendapat dari Jess 
Jarver (1986:138) adalah “Untuk mendapatkan kecepatan yang 
maksimal dalam lemparan atlet hendaknya berlari terlebih dahulu 
dalam jarak yang tanpa batas, sebelum sampai pada posisi untuk 
melempar”. Berdasarkan dua pendapat di atas, untuk mendapatkan 
prestasi yang maksimal, lempar lembing harus dilakukan dengan 
kecepatan yang tinggi dan kekuatan pada saat melempar. 
Tujuan dari awalan atau ancang-ancang adalah untuk mencapai 
kontak maksimal terhadap kecepatan gerak dan untuk menemukan 
posisi lempar yang sebelum lemparan dilakukan. Ancang-ancang yang 
dimaksud adalah lari cepat dengan percepatan dalam garis lurus. Pada 
waktu lari lengan lemparanya hanya sedikit digerakan, lengan yang 
bebas membantu irama lari. 
U. Jonath, E. Haag, R. Krempel (1988:82) menjelaskan, irama 
ancang-ancang jarak 7 sampai 11 meter mencakup tiga sampai tujuh 
langkah dan tanpa terputus langsung bersambung pada ancang-ancang. 
Kebanyakan pelempar menyiapkan lemparan dengan  “Irama lima 
langkah “. Urutan langkahnya ialah: Kiri-kanan-kanan-kiri-lempar. 
Dengan demikian semakin jelas, bahwa ancang-ancang dan irama 
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ancang merupakan salah satu teknik yang harus dimengeti oleh setiap 
atlet dalam usaha pencapaian prestasi yang maksimal dalam lempar 
lembing. Hal ini juga selaras dengan pendapat  Jess Jarver (1986:141) 
yang menjelaskan mengenai irama lima langkah atau pola gerakan 
lima langkah terakhir dalam bentuk gambar sebagai berikut: 
 
Gambar 7. Irama langkah dalam lempar lembing. 
(Soegito, 1991:82). 
 
Jadi, sesunguhnya pada nomor lempar lembing dengan awalan, 
yang sangat penting adalah memadukan antara gerak lari awalan 
dengan sikap atau posisi lempar serta gerak lanjut. Gerak ini harus 
dalam bentuk garis lurus, sampai lengan direntangkan kebelakang juga 
dalam arah yang lurus. 
 
4)  Lempar lembing gaya cross  
Dalam nomor lempar lembing, ada dua macam gaya yang biasa 
digunakan, yaitu gaya hop dan gaya cross.  Di sini akan dikemukakan 
salah satu gaya, yaitu gaya cross/silang. Gaya ini banyak digunakan oleh 
atlet-atlet nasional, sebab proses gerakan ini tidak mengurangi kecepatan 
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waktu melakukan awalan lempar. Dari segi efektivitas gaya cross lebih 
menguntungkan walaupun teknik melakukanya sulit, apabila seseorang 
menguasai teknik gerakan tersebut dengan baik dan melakukan program 
pelatihan tersebut dengan teratur maka prestasi yang baik dapat dilihat 
pada lempar lembing gaya cross. Baiknya lemparan tergantung dari 
berbagai faktor yang mempengaruhinya. 
Teknik gaya langkah jengket hampir sama dengan teknik yang ada 
pada gaya silang. Perbedaanya terletak pada persiapan pada saat akan 
melakukan lemparan/melempar. Adapun teknik langkah gaya cross 
menurut Soegito (1991:81) sebagai berikut:  
a)  Awalan  
(1) Panjang awalan 16 langkah terbagi dalam 3 bagian. 7 langkah sebagai 
awalan, 6 langkah dengan ¾ kecepatannya dan 6 langkah untuk 
persiapan dan pelaksanaan gerakan lempar (pedoman ini tidak bersifat 
mutlak, didasarkan pada kemampuan  masing-masing yang penting 
pembagian kecepatan awalan tersebut tetap sama). 
(2) Gerakan dimulai dengan melangkahkan kaki kanan. Dalam membawa 
lembing genggaman tangan tidak kaku, mata lembing menunjuk 
serong ke atas. 
(3) Pada langkah ke 7 kaki kanan sampai pada tanda kedua, larinya 
dipercepat sampai ¾ kecepatannya. 
(4) Langkah ke 13 kaki kanan sampai pada tanda ketiga. Begitu kaki 
kanan mendarat dilakukan langkah silang oleh kaki kanan tersebut. 
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Ujung kaki mendarat serong kekanan. Sikap gerak ini merupakan 
langkah pertama persiapan lempar. 
b) Sikap lempar  
(1) Begitu kaki kanan mendarat, tangan yang membawa ke belakang, 
kaki kiri di langkahkan juah ke depan. 
(2) Badan diputar kekanan bersamaan dengan gerakan lembing ke 
belakang. 
(3) Kaki kanan dilangkahkan kedepan yang merupakan langkah untuk 
melakukan melempar. 
 
c) Teknik lempar 
(1) Mata melihat dengan mantap ke sasaran. 
(2)  Lembing diangkat keatas, siku dibengkokkan sedikit. 
(3)  Badan tangadah membentuk busur tegangan, efisien dalam pengunaan  
tenaga. 
(4)  Secara eksplosif lembing dilemparkan mengikuti gerak lanjut. 
 
Gambar 8. Serangkaian lempar lembing gaya cross. 
(Soegito, 1991:82). 
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Pemisahan dan pembagian gerakan atau tahapan di dalam 
keterampilan  tersebut, dimaksudkan untuk mempermudah memberikan 
latihan agar dicapai kesempurnaan gerakan. 
Hal lain yang tidak kalah penting adalah untuk memudahkan dalam 
menemukan kesalahan-kesalahan dan kesulitan-kesulitan. Diharapkan 
dengan tahapan tersebut akan ditemukan cara meperbaiki kesalahan-
kesalahan dan dapat mempermudah di dalam mengatasi kesulitan tersebut. 
Kesalahan-kesalahan yang sering terjadi dapat di kelompokan dalam 
beberapa tahap. 
d) Cara memegang lembing 
Cara memegang lembing yang terlalu kuat, kurang rileks, sehingga 
bentuk layang lembing kurang menguntungkan, mungkin layang lembing 
tegak lurus atau horizontal. 
e) Tahap persiapan awalan 
Sikap badan tegang sehingga otot menjadi kaku menyebabkan gerakan 
kaku pula. 
f) Tahap awalan  
(1) Sewaktu lari lembing menyentuh tanah. 
(2)  Kehilangan pada saat langkah silang dan langkh cross pada gaya 
cross. 
(3) Tarikan lengan kurang lurus ke belakang. 
(4)  Kecepatan lari kurang mencapai kecepatan maksimal. 
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g) Tahap posisi lempar atau sikap lempar dan lemparan 
(a) Lengan lemparan terlalu rendah sewaktu melempar. 
(b) Lengan lemparan terbengkokan sebelum melempar. 
(c) Pinggul dibengkokan ke depan mendahului lemparan. 
(d) Tegangan busur tidak cukup. 
(e) Melempar dengan sudut yang salah. 
h) Tahap gerak lanjut atau tahap memelihara keseimbangan 
Tidak berhasil menahan diri setelah melakukan lemparan. 
Perbaikan-perbaikan terhadap kesalan yang terjadi pada lempar lembing. 
i) Cara memegang lembing 
(a) Biasakan memegang lembing pada tali peganggan. 
(b) Pengenalan lembing denga cara melatih melempar-lemparkan kedepan. 
j) Tahap persiapan awalan 
Kelentukan gerakan dalam melakukan persiapan dengan dilatih melakukan 
jumlah latihan yang sering atau latihan degan berbagai variasi. 
k) Tahap awalan 
(a) Cara membawa diperbaiki, pada waktu membawa lembing 
pergelengan tangan jangan membengkok. Latihan intensif pada cara 
membawa lembing kebelakang yang dimulai dari langkah, jalan 
kemudian dengan berlari. 
(b) Lari cepat dengan membawa lembing, kecepatan baru ditingkatkan 
pada waktu membawa lembing kebelakang. 
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(c) Lengan seolah-olah membawa lembing sehingga harus lurus 
kebelakang, latihan ini harus sering dilakukan. 
(d) Lari dengan jarak yang agak jauh untuk bisa mengetahui  kecepatan 
lari maksimalnya. Setelah ditemukan kecepatan optimalnya baru 
diterapkan dalam lapangan lempar lembing. 
l) Tahap lempar dan lemparan 
(a) Melempar dari berdiri dengan lembing atau dengan benda lain, yang 
perlu mendapat perhatian adalah tangan tidak boleh terlalu jauh dibawa 
ke depan. 
(b) Melempar dengan berdiri dan dengan diikuti satu langkah kaki guna 
sebagai keseimbangan. 
(c) Lemparan dengan langkah kaki terakhir lebih pendek, agar tepat 
sasaran maka melihat  ke sasaran. 
(d) Badan usahakan condong ke belakang dengan kaki di langkahkan 
kedepan selebar mungkin. Tangan di luruskan ke belakang sejauh-
jauhnya sehingga tegangan busur badan akan besar. 
(e) Melempar dengan berdiri ke sasaran secara berulang-ulang sampai 
dirasakan menemukan sudut lemparan yang efektif. 
m) Tahap persiapan awalan  
Melempar dengan sekuat tenaga pada jarak yang pendek, akan 
meningkatkan menahan diri setelah lemparan. Jarak tersebut antara 5-8 
meter. Dalam lapangan lempar dapat dilakukan dengan cara 
memperpendek jarak awalan. 
 40 
 
 
Tahap-tahap tersebut dalam gerakan lempar yang sebenarnya dilakukan 
dalam rangkaian gerak yang utuh. 
2. Pendekatan Pembelajaran 
Pendekatan pembelajaran dapat diartikan sebagai titik tolak atau sudut 
pandang kita terhadap proses pembelajaran, yang merujuk pada pandangan 
tentang terjadinya sesuatu proses yang sifatnya masih sangat umum, di 
dalamnya mewadahi, menginspirasi, menguatkan, dan melatarbelakangi 
metode pembelajaran dengan cakupan teoritis tertentu. Pendekatan dalam 
pembelajaran adalah suatu jalan, cara atau kebijaksanaan yang ditempuh oleh 
guru atau siswa dalam pencapaian tujuan pembelajaran di lihat dari sudut 
bagaimana proses pembelajaran atau pemberian materi pembelajaran itu, 
umum atau khusus. Pendekatan pembelajaran merupakan suatu konsep atau 
prosedur yang digunakan dalam membahas suatu bahan pelajaran untuk 
mencapai tujuan pembelajaran. Robert N. Singer,1980:121 dalam 
(Sugiyanto,1998:431). Di lihat dari pendekatannya, pembelajaran terdapat dua 
jenis pendekatan, yaitu: (1) Pendekatan pembelajaran yang berorientasi atau 
berpusat pada siswa (student centered approach) adalah dikonsepkan siswa 
yang sudah terampil,didalam ini mengunakan metode pemecahan 
masalah,guru dituntut memacu kreativitas siswa di dalam menguasai berbagai 
macam ketrampilan gerak sesuai dengan tingkat kematangan dan 
perkembangan setiap individu dengan cara masing-masing dan (2) Pendekatan 
pembelajaran yang berorientasi atau berpusat pada guru (teacher centered 
approach) adalah misalnya pendekatan drill lebih mudah pelaksanaanya 
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dibandingkan dengan pemecahan masalah.Didalam pendekatan drill guru 
menciptakan situasi tertentu untuk memacu pelajar untuk berbuat sesuai 
dengan yang dintruksikan oleh guru. Robert N. Singer,1980 dalam 
(Sugiyanto,1998:431 ) 
Dalam menentukan strategi pembelajaran, Guru dapat memilih atau 
menerapkan cara atau pendekatan pembelajaran tertentu untuk 
menyampaikan materi  pelajaran dan mengatur kegiatan belajar, sehingga 
proses kegiatan berjalan baik dan tujuan dapat tercapai. 
Atwi Suparman (1987:5) mengatakan bahwa, dalam proses belajar 
mengajar semakin baik pendekatan yang dilakukan semakin efektif untuk 
tercapainya tujuan. Molenda.R. (1989:7) mengemukakan bahwa, pendekatan  
dapat diartikan sebagai prosedur pengajaran yang dipilih untuk membantu 
siswa mencapai tujuan.   
Rusli Lutan (1988:81) mengemukakan bahwa, pendekatan 
pembelajaran merupakan cara atau jalan yang ditempuh untuk menyajikan 
tugas-tugas ajar berupa kerja fisik dan keterampilan pendekatan yang dapat 
diartikan sebagai suatu rancangan yang sistematik untuk menyajikan 
informasi dan merupakan cara atau alat yang digunakan untuk mengukur 
aktivitas siswa dalam mencapai tujuan.  
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa pendekatan  
adalah cara kerja yang bersistem untuk memudahkan pelaksanaan proses 
belajar dan pemberian latihan guna membantu dalam mencapai tujuan yang 
ditetapkan. Untuk menyajikan suatu program latihan yang bertujuan untuk 
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meningkatkan kemampuan, hendaknya disusun pendekatan  yang tepat untuk 
memudahkan dalam pelaksanaan latihan. 
Dari uraian di atas, pendekatan  belajar adalah suatu cara penyajian 
materi pelajaran yang dilakukan secara berencana dan sistematis, dimana 
pemberian beban latihan makin hari makin meningkat. Dengan berlatih 
secara sistematis dan melalui pengulangan-pengulangan yang konstan, maka 
neurophysiologis akan menjadi bertambah baik. Gerakan gerakan yang 
semula sukar dilakukan lama-kelamaan menjadi gerakan otomatis, sehingga 
semakin kurang membutuhkan konsentrasi daripada sebelum melakukan 
belajar, sehingga tenaga yang dikeluarkan akan dihemat. 
Dalam menentukan strategi pembelajaran, pelatih dapat memilih atau 
menerapkan cara atau pendekatan  belajar tertentu untuk menyampaikan 
materi  pelajaran dan mengatur kegiatan belajar, sehingga proses kegiatan 
berjalan baik dan tujuan dapat tercapai. 
Pendekatan-pendekatan digunakan dalam belajar gerak olahraga ada 
beberapa macam diantaranya pendekatan pembelajaran bagian dan 
keseluruhan, pendekatan  drill dan pendekatan  pemecahan masalah.  
Ø Belajar Gerak 
Pengertian belajar gerak tidak terlepas dari pengertian belajar pada 
umumnya. Belajar gerak merupakan sebagian dari belajar. Belajar gerak 
merupakan sebagian dari belajar, yang meliputi aktivitas emosi dan 
perasaan, serta aktivitas gerak fisik.  
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Menurut John N. Drowatsky dalam (Sugiyanto,1998:269) definisi 
belajar gerak adalah belajar yang diwujudkan melalui respon-respon 
muskular yang diekspresikan dalam gerakan tubuh atau bagian tubuh. 
· Belajar kognitif adalah belajar yang menekankan pada aktivitas 
berfikir. 
· Belajar afektif adalah belajar yang menekankan pada aktivitas emosi 
dan perasaan. 
· Belajar gerak adalah belajar yang menekankan pada aktivitas gerak 
tubuh.  
Setiap macam belajar memiliki keunikannya masing-masing. 
Keunikannya bisa di lihat dalam hal-hal: materi yang dipelajari, proses 
belajarnya, kondisi belajarnya, intensitas keterlibatan setiap unsur domain 
kemampuannya, serta hasil belajarnya.  
Di dalam belajar gerak, materi yang dipelajari adalah pola-pola gerak 
keterampilan tubuh, misalnya gerakan-gerakan dalam olahraga lempar 
lembing. Proses belajarnya meliputi pengamatan gerakan untuk bisa 
mengerti prinsip bentuk gerakannya, kemudian menirukan dan mencoba 
melakukannya berulang kali, untuk kemudian menerapkan pola-pola gerak 
yang dikuasai di dalam kondisi-kondisi tertentu yang dihadapi, dan 
akhirnya diharapkan yang lebih efisien untuk menyelesaikan tugas-tugas 
gerak tertentu.  
Domain kemampuan yang paling intensif keterlibatannya adalah 
domain fisik dan domain psikomotor, namun bukan berarti bahwa domain 
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kognitif dan domain afektif tidak terlibat. Domain kognitif dan domain 
afektif tetap terlibat, namun tidak merupakan unsur sentral di dalamnya. 
Sedangkan mengenai hasil belajar di dalam belajar gerak adalah berupa 
peningkatan kualitas gerakan tubuh. Domain fisik dan domain psikomotor 
merupakan titik sentral di dalam belajar gerak. Belajar gerak terjadi dalam 
bentuk atau melalui respon-respon muscular yang diekspresikan dalam 
gerakan-gerakan bagian-bagian tubuh secara sebagian-sebagian atau secara 
keseluruhan. 
Belajar gerak merupakan salah satu bentuk belajar yang mempunyai 
penekanan pada sesuatu yang spesifik, yaitu untuk tujuan peningkatan kualitas 
gerak tubuh.Seperti halnya Robert N Gagne,1977 dalam 
(Sugiyanto,1998:266). Aspek-aspek kemampuan yang bisa ditingkatkan 
melalui belajar adalah meliputi: 1) Keterampilan intelektual, 2) Kemampuan 
mengungkapkan informasi dalam bentuk verbal, 3) Strategi berfikir, 4) 
Keterampilan gerak, 5) Emosi dan perasaan.  
Mengenai pengertian belajar dalam bentuk definisi, ada banyak ahli 
yang telah merumuskannya. Beberapa di antaranya sebagai berikut ini. 
S. Nasution,1982 dalam (Sugiyanto,1998:267) mengemukakan bahwa 
belajar gerak adalah perubahan urat-urat, perubahan pengetahuan, dan 
perubahan perilaku yang dihasilkan dari pengalaman dan latihan. 
Charles Calloway,1976 dalam (Sugiyanto,1998:267) mendefinisikan 
belajar adalah perubahan kecenderungan tingkah laku yang relatif permanen, 
yang merupakan hasil dan berbuat berulang-ulang. 
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Robert N. Gagne,1977 dalam (Sugiyanto,1998:267) mendefinisikan 
belajar adalah suatu perubahan pembawaan atau kemampuan yang bertahan 
dalam jangka waktu tertentu tidak semata-mata disebabkan oleh proses 
pertumbuhan. 
Dari ketiga definisi di atas ditambah dengan pandangan bahwa belajar 
adalah sesuatu proses, fungsi dan juga hasil, maka di dalam istilah belajar 
terkandung pengertian-pengertian sebagai berikut: 
· Belajar adalah proses yang menghasilkan 
· Belajar bisa menghasilkan perubahan-perubahan pada diri seseorang 
dalam berbagai macam kemampuan atau sifat yang ada pada dirinya. 
· Perubahan dalam belajar terjadi karena pengalaman, berbuat berulang-
ulang atau berlatih 
· Perubahan yang terjadi karena belajar bisa bertahan dalam jangka waktu 
yang relatif lama. 
Dari rangkuman tersebut menjadi lebih jelas bahwa belajar bisa 
menimbulkan perubahan-perubahan pada diri si pelajar. Perubahan yang 
terjadi dihasilkan dari pengalaman atau berbuat berulang, berarti bukan karena 
proses pertumbuhan kematangan, dan faktor-faktor kondisional pada diri 
individu si pelajar. Yang dimaksud faktor kondisional misalnya kelelahan, 
kejemuan, rasa sakit, dan sebagainya setelah selesai aktivitas belajar. Proses 
pertumbuhan, kematangan, dan faktor-faktor kondisional bisa mempengaruhi 
hasil belajar, tetapi pengaruh yang ditimbulkannya merupakan hasil belajar. 
Perubahan yang terjadi bisa bertahan dalam jangka waktu relatif lama, 
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maksudnya adalah bahwa perubahan itu tidak langsung hilang sesudah kegitan 
selesai dilakukan seperti halnya kelelahan atau kejemuan karena kegiatan 
belajar akan hilang sesudah beristirahat dalam beberapa saat. 
 
Ø Tahap-tahap atau fase-fase dalam belajar gerak menurut Fitts and 
Posner dalam ( Sugiyanto, 1998:315)  
Fitts dan Posner mengemukakan bahwa proses belajar gerak meliputi tiga 
tahap atau fase, yaitu: 
1) Fase kognitif atau fase awal, 
2) Fase asosiatif atau fase menengah, 
3) Fase otonom atau fase akhir. 
Penjelasan mengenai setiap fase belajar gerak tersebut adalah sebagai 
berikut: 
1) Fase kognitif, merupakan fase awal dalam belajar gerak keterampilan, 
karena perkembangan yang menonjol terjadi pada diri pelajar adalah 
pelajar menjadi tahu tentang gerakan yang dipelajari, sedangkan 
penguasaan geraknya masih belum baik karena masih dalam taraf 
mencoba-coba gerakan, di sini gerakan yang dipelajari adalah gerakan 
lempar lembing gaya cross. 
2) Fase asosiatif, disebut juga fase menengah. Fase ini ditandai dengan 
tingkat penguasaan gerakan di mana pelajar sudah mampu melakukan 
gerakan-gerakan dalam bentuk rangkaian yang tidak tersendat-sendat 
pelaksanaannya. Dengan tetap mempraktekkan berulang-ulang, 
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pelaksanaan gerakan akan menjadi semakin efisien, lancar, sesuai 
dengan keinginannya dan kesalahan gerakan semakin berkurang. Pada 
fase asosiatif ini merangkaikan bagian-bagian gerakan menjadi 
rangkaian gerakan secara terpadu merupakan unsur penting untuk 
menguasai berbagai gerakan keterampilan. Setelah rangkaian-rangkaian 
gerakan bisa dilakukan dengan baik, maka pelajar segera bisa dikatakan 
memasuki fase belajar yang disebut fase otonom. 
3) Fase otonom, bisa dikatakan sebagai fase akhir dalam belajar gerak. 
Fase ini ditandai dengan tingkat penguasaan gerakan di mana pelajar 
mampu melakukan gerakan keterampilan secara otomatis tanpa 
terpengaruh walaupun pada saat melakukan gerakan itu pelajar harus 
memperhatikan hal-hal selain gerakan yang di lakukan. Hal ini bisa 
terjadi karena gerakannya sendiri sudah bisa dilakukan secara otomatis. 
a. Pendekatan Pembelajaran Bagian  
Teknik lempar lembing  gaya cross/silang  bila diamati, terdiri dari 
beberapa gerakan yaitu: 1) Posisi kaki dan pegangan lembing, 2) Posisi 
badan dan lengan pada saat menarik lembing kebelakang, 3) Posisi kaki 
kanan, tungkai dan bahu, 4) Posisi kaki, badan, dan tangan saat 
meluruskan tangan kebelakang, 5) Posisi kaki,pinggul dan lengan saat 
melakukan lemparan, 6) Antisipasi gerakan lanjutan. Sebuah gerak 
keterampilan  efektif dipelajari dengan pendekatan pembelajaran bagian 
dan keseluruhan. Pendekatan pembelajaran bagian untuk keterampilan  
kompleks, pendekatan pembelajaran keseluruhan untuk keterampilan  
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tidak begitu komplek. Kedua pendekatan  harus bisa mencakup 
keterampilan  yang bermakna. Petunjuk pendekatan pembelajaran bagian 
harus menggunakan keterampilan yang mudah dipisahkan dari 
keseluruhan. 
Sugiyanto dan Sudjarwo (1993:368) mengemukakan bahwa, 
pendekatan  latihan bagian dapat diartikan suatu cara pendekatan 
pemberian latihan, mula-mula pemain diarahkan untuk melakukan gerakan 
sebagian demi sebagian dari keseluruhan rangkaian gerak, dan setelah 
sebagian-sebagian tersebut dikuasai diteruskan gerakan secara 
keseluruhan. 
Menurut Sunarjo Basuki(1990:189) mengatakan bahwa metode 
bagian dimulai dari mempelajari bagian-bagian aktifitas dasar, sesudah 
bagian-bagian itu dikuasai lalu bagian itu dirangkaikan sebagai bagian 
keseluruhan: 
Studi Cross (1937) dalam Drowatsky (1981:91) melihat 
bahwa,pendektan menyeluruh,menyeluruh-bagian,dan progresif bagian 
untuk menemukan pendekatan paling efektif dalam mengajarkan 
basket.Hasilnya menunjukan : 1) Pendekatan  menyeluruh sesuai untuk 
keterampilan  sederhana, 2) Pendekatan  progresif-bagian sesuai 
keterampilan  sedang, 3) Pendekatan  menyeluruh-bagian sesuai untuk 
keterampilan  kompleks. 
Studi yang sama dilakukan Niemeyer (1958:95) dalam Drowatsky 
(1981:93) mengamati bahwa, renang paling pas diajarkan pendekatan  
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menyeluruh, bola voli pendekatan pembelajaran bagian, dan badminton 
dengan menyeluruh-sebagian. Disimpulkan bahwa: 1) Aktifitas individual 
cocok diajarkan keseluruhan, 2) Olahraga team diajarkan pendekatan 
pembelajaran bagian, 3) Dua aktifitas sesuai diajarkan menyeluruh-
sebagian. 
Hasil studi yang dilakukan Briggs dan Naylor (1963:126) dalam 
Drowatsky (1981:102) melaporkan bahwa: 1) Pendekatan pembelajaran 
bagian lebih efisien dengan keterampilan  kompleks, 2) Pendekatan 
pembelajaran keseluruhan efisien pada keterampilan sederhana, dan 3) 
Pendekatan  progresif-sebagian menghasilkan lebih banyak transfer 
dibanding pendekatan pembelajaran bagian murni atau pendekatan  
menyeluruh sederhana. 
Studi berikutnya Briggs dan Naylor (1962:67) dalam Drowatsky 
melaporkan tentang hubungan antara kompleksitas tugas dan pendekatan  
instruksional (pengajaran). Mereka menemukan bahwa, pendekatan  
progresif-sebagian paling baik untuk tugas organisasi rendah. 
Untuk memperoleh pengetahuan mengenai suatu gerak, misal 
melempar lembing gaya cross atau silang, maka akan mempelajari dengan 
mengetahui bagian atau komponen, dan setiap komponen dilatih dengan 
baik sebelum dijalin menjadi satu gerak keseluruhan. Gerakan lempar 
lembing gaya cross/silang bila diamati termasuk rangkaian dari beberapa 
gerakan, sehingga penelitian ini digunakan progresif-sebagian atau 
pendekatan pembelajaran bagian. 
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Dengan pendekatan pendekatan pembelajaran bagian atlet pada 
setiap tahap latihan akan dapat berkonsentrasi pada satu bagian dari 
keterampilan. Pengalaman dalam melatih menunjukkan bahwa pendekatan 
bagian-bagian lebih mudah dan lebih cepat dapat dipelajari dan atlet akan 
merasa lebih puas dan lebih percaya diri bila nanti harus melakukan gerak 
keseluruhan. Pendekatan pendekatan pembelajaran bagian diberikan dalam 
latihan jika keterampilan  yang dipelajari dalam suatu cabang olahraga 
yang tergolong sukar dan rumit sehingga dibutuhkan penguasaan yang 
baik setiap bagian sebelum dirakit dan dirangkaikan secara keseluruhan, 
dalam melakukan lemparan dengan menggunakan tahapan dari: 1) posisi 
kaki dan memegang lembing. 
Tahap 1. Berdiri dengan kaki kiri didepan,memegang lembing di atas 
bahu dengan siku kedepan dan mata lembing menunjuk sedikit ke bawah. 
Lemparkan lembing ke tanah dengan gerakan memancung, dengan tarikan 
bahu langsung ke badan lembing, dan gerakan meluruskan siku dan 
tangan. 
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Gambar 9. posisi kaki dan membawa lembing 
(IAAF,1993:118). 
 
Tahap 2. Dari posisi yang sama seperti pada saat latihan dril 
sebelumnya, putar bahu sepenuhnya ke samping atau sisi kanan, meraih 
jauh ke belakang guna meluruskan lembing sehingga tangan pelempar 
dengan telapak tangan berada paling atas setinggi bahu dan ujung mata 
lembing berada dekat dengan pipi pelempar dan ada dibawah mata. Atlet 
pelempar ini harus melihat kedepan lurus dan kepala tetap tegak. Gerakan 
ini harus dilakukan dengan halus. 
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Gambar 10. Posisi badan dan lengan pada saat menarik lembing  
ke belakang (IAAF,1993:118). 
 
Tahap 3. Peganganlah pada satu tiang dengan tangan kanan 
kemudian melangkahkan 1 meter ke depan. Tempatkan kaki kiri jauh ke 
depan dalam posisi melempar dengan berat badan di atas kaki belakang 
yang bengkok. Putarlah lutut dan kaki kanan ke dalam dan doronglah 
pingang kaki kanan ke depan, sehingga bahu kanan menarik terhadap 
lengan kanan yang diluruskan. 
 
Gambar 11. Posisi kaki kanan,tungkai dan bahu 
(IAAF,1993:118) 
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Tahap 4. Berdiri dengan kaki kangkang lebar dan dengan berat badan  
didukung oleh kaki belakang. Kaki belakang harus ditekuk dalam dan kaki 
depan bengkok sedikit. Putar bahu ke samping dan sandarkan atau 
condongkan badan ke belakang dengan lengan diluruskan telapak tangan 
di atas kemudian putarlah lutut kaki kanan dan pinggang ke depan dan 
lemparkan lembing dengan siku tinggi, suatu trikan keras dari bahu dan 
suatu gerak meluruskan akhir dari lengan pelempar tinggi diatas bahu. 
Gerak melempar ini harus diikuti gerak lanjutan atau follow through 
dengan lengan kanan dan suatu putar-poros atas kaki depan untuk 
membuat langkah pemulihan atau recovery. 
 
Gambar  12. Posisi kaki,badan,dan tangan saat meluruskan tangan 
kebelakang (IAAF,1993:118). 
 
Tahap 5. Dengan lengan pelempar di luruskan ke belakang, 
lompatlah ke depan dari kaki kiri ke kanan. Pada saat kaki kanan 
mendarat, gerakan kaki kiri dengan cepat untuk mendarat jauh di depan 
kaki kanan dan putarlah kaki kiri ke arah lemparan. Segera putarlah kaki 
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kanan, lutut dan pinggang ke depan dan lemparlah lembing lewat atas 
bahu terhadap tahanan kaki kiri. 
 
Gambar 13. posisi kaki,pinggul dan lengan saat melakukan lemparan 
( IAAF,1993:118) 
 
Tahap 6. Berdiri menghadap arah lemparan dengan kaki rapat dan 
memegang lembing di atas bahu. Sekarang, mempertahankan kaki tetap di 
tempat, putarlah bahu 90 derajat kekanan dan meraihlah kebelakang 
dengan lengan dan lembing, lengan kiri dilipat bebas didepan dada, dan 
melihat kedepan. Lengan tetap dipertahankan lurus dan keatas sehingga 
mata lembing setinggi alis, lakukan 5 langkah:langkah 1 atas kaki kiri, 
langkah 2 atas kaki kanan, langkah 3 atas kaki kiri, bersiap untuk 
melakukan lompatan rendah bagi langkah ke 4 atas kaki kanan, kemudian 
ke 5 cepat atas kaki kiri menunjuk langsung ke depan.Tahan sisi kiri dan 
lakukan lemparan. Iramanya adalah SATU, DUA, TIGA.....EMPAT-
LIMA: Da,Da,Daaa, Dada! Diikuti dengan satu langkah lagi ke atas kaki 
kanan untuk menarik ke atas tanpa membuat kesalahan/menginjak 
lengkung batas lempar.  
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Gambar 14. Mempelajari lima langkah lemparan dengan mula-mula, 
 kemudian dengan lari kecil,lari dan kemudian dengan lari awalan  
dan antisipasi gerakan lanjutan. 
 
b. Pendekatan Pembelajaran Keseluruhan  
Sugiyanto dan Sudjarwo (1993:368) mengemukakan bahwa, 
pendekatan pembelajaran keseluruhan dapat diartikan sebagai suatu cara 
pendekatan pemberian latihan yang dilakukan dari sejak awal pemain 
diarahkan untuk mempraktekkan keseluruhan rangkaian yang dipelajari.  
Magill (1985:127) menyatakan bahwa, belajar keterampilan  rendah 
dalam kompleksitas dan penggabungan yang tinggi, latihan keseluruhan atau 
di dalam keterampilan  menjadi pilihan yang lebih baik. Sehingga 
keterampilan  yang relatif sederhana dengan bagian komponennya yang sangat 
berhubungan, lebih efisien dipelajari pendekatan  latihan keseluruhan, 
pendekatan  pembelajaran keseluruhan adalah suatu cara penyajian materi 
latihan atau pelajaran yang diberikan seluruh aktivitas gerak atau materi 
latihan tidak diberikan secara bagian demi bagian dari aktivitas gerak yang 
dilatihkan. 
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Dengan pengertian pendekatan pembelajaran keseluruhan tersebut, 
maka dalam penyajian materi latihan lempar lembing gaya cross atau silang, 
seorang atlet harus berkonsentrasi pada gerakan secara keseluruhan. Artinya, 
atlet sebelum melakukan lemparan dia harus mempersiapkan diri dengan 
posisi siap seperti terlihat pada gambar berikut. 
Pendekatan ini akan relatif memerlukan tenaga yang besar dalam 
lemparan, karena  jarak awalan  dengan jarak lengkung batas lemparan 
lumayan jauh, biasanya atlet pada saat bertanding mengunakan awalan dengan 
jarak kurang lebih 30 meter. Atlet akan berusaha bagaimana caranya supaya 
atlet tersebut dapat mencapai lemparan yang maksimal dan atlet akan 
termotivasi bagaimana melakukan gerakan melempar dengan benar. 
Seluruh tahapan teknik melempar lembing gaya cross dilakukan dalam 
satu gerak keterampilan  yang utuh, atlet  dalam melakukan gerak 
keterampilan nya termasuk tugas yang sangat kompleks akan banyak 
komponen yang menuntut seluruh  perhatian.  
 
Gambar 15. Pendekatan pembelajaran keseluruhan 
Sumber: Staf Sekretariat IAAF,2000.Jakarta. 
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Dari gambar tesebut di atas dapat di lihat: Pertama, atlet melakukan 
persiapan untuk mengambil ancang-ancang,kemudian melakukan suatu irama 
lima langkah,melempar dan kemudian gerakan pemulihan atau gerak lanjutan 
atau pemulihan. Irama langkah di mulai dengan kaki kanan menyentuh tanah. 
Magill (1985:127) menyatakan bahwa, pendekatan  latihan yang tepat 
pada berlatih keterampilan secara keseluruhan atau sebagian akan efektif 
membantu siswa belajar. Penekanan berlatih keterampilan gerak secara 
keseluruhan atau sebagian yang harus dibentuk berdasar kompleksitas dan 
penggabungan keterampilan. Drowatsky (1981:103) mengatakan bahwa, 
instruksi menyeluruh dan intruksi sebagian dibedakan oleh ukuran unit yang 
disajikan kepada pembelajar. Pendekatan  menyeluruh mencakup penyajian 
unit besar dalam satu waktu, pendekatan  sebagian pengenalan instruksional 
dalam unit lebih kecil. 
Rusli Lutan (1988:411) mengemukakan bahwa, pendekatan 
pembelajaran bagian dan keseluruhan untuk kebutuhan analisis kedua 
pendekatan  tampak terpisah. Namun, keduanya sebenarnya tak 
terpisahkan.Untuk itu, penelitian ini menggunakan dua pendekatan pendekatan 
pembelajaran bagian dan pendekatan pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
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Tabel 1. Aplikasi pemberian pendekatan pembelajaran bagian dan pendekatan 
pembelajaran keseluruhan 
 
Pendekatan pembelajaran bagian Pendekatan pembelajaran keseluruhan 
 Bisa digunakan dalam menghindari       
masalah kelelahan atau kebosanan 
yang muncul dari sesi latihan yang 
panjang dalam pendekatan 
pembelajaran keseluruhan 
Tampak lebih baik diberikan pada materi 
yang bermakna sehingga saling 
bergantung 
 Bisa memberikan umpan balik lebih 
banyak dan penguatan 
Bila pembelajar cukup cerdas,hasil 
belajar dicapai lebih cepat 
 Tampak lebih baik diajarkan pada 
permainan team 
Lebih baik pada sebagian besar aktifitas 
individual 
Sumber: Drowatsky 1981. Motor Learning Principles and practice: 
Mineapolis.Burgers Publishing Co. 
 
 
 
 Tabel 2. Perbandingan antara Pendekatan pembelajaran Bagian dan 
Pendekatan pembelajaran Keseluruhan 
 
Pendekatan pembelajaran Bagian Pendekatan pembelajaran Keseluruhan 
 membantu belajar pada masalah atau 
gerak yang sulit 
membantu belajar pada kompleksitas 
gerak yang rendah atau sederhana 
 mudah direspon atau dimengerti 
karena tugas yang sederhana 
meminta perhatian yang terbatas 
sulit direspon atau dimengerti karena 
tugas yang komplek sehingga menuntut 
seluruh perhatian 
 memerlukan waktu yang lebih untuk 
belajar keterampilan  
waktu yang diperlukan relative sedikit 
untuk belajar keterampilan   
 mudah dikoreksi gerak keterampilan  perlu pengamatan yang serius dalam 
koreksi gerak keterampilan  
Sumber: Richard Magill 1980. Motor Learning Concept and 
Application.Iowa.WE.Brown Company. 
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3.   Persepsi Kinestetik  
Istilah kinestetik berasal dari Yunani yaitu dari asal kata “Kin” 
(motion,gerak) dan “esthesia” (sensasi) yang berarti pengamatan seseorang 
tentang geraknya sendiri, baik tentang gerakan anggota badannya dengan 
memperhatikan anggota badan lain, maupun gerakan tubuh secara 
keseluruhan. 
Penelitian ini mengunakan istilah kinestetik karena terbatas pada 
kepekaan yang timbul dari organ tubuh manusia yang erat hubungannya 
dengan gerakan tubuh. Banyak ahli yang mendefinisikan kinestetik untuk 
menemukan ruang lingkupnya. Menurut Harsono (1988:521) mendefinisikan 
kinestetik sebagai berikut: “Sense atau keadaan yang memberikan kita 
kesadaran akan posisi tubuh atau bagian-bagian dari tubuh pada waktu 
bergerak atau berada di udara. Karena sense tersebut maka kita akan dapat 
mengontrol gerakan-gerakan yang lebih akurat. ” Sedangkan menurut Barry L. 
Johnson dan Nelson (1986:440) bahwa: ”Persepsi kinestetik adalah 
kemampuan seluruh tubuh selama otot bereaksi dan berhubungan dengan 
keenam indera”. Beberapa ahli mempunyai definisi sendiri-sendiri tentang 
persepsi kinestetik ini. Sugiyanto dan Sudjarwo  (1992:213) bahwa “Persepsi 
adalah tangkapan arti dari isyarat yang diterima indera. Arti kata dari isyarat 
itu disebut informasi, dan informasi yang ditangkap melalui indera kemudian 
diproses dalam kerja mental untuk menemukan atau mengenali informasi, 
mengungkapkan kembali informasi yang terkumpul dan membuat penilaian 
terhadap informasi yang diterima.” 
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Dengan demikian dapat memberikan kesadaran akan posisi tubuh atau 
bagian-bagian tubuh yang bergerak, juga mengenal kontraksi otot dan 
keseimbangan tubuh. Dari hal tersebut maka kita akan mengontrol gerakan-
gerakan yang dilakukan lebih akurat. Dengan kemampuan mengontrol yang 
lebih akurat berarti kondisi gerakan menjadi semakain baik dan gerakan yang 
dihasilkan akan lebih efektif. Individu dengan tingkat kinestetik yang tinggi 
akan lebih mudah untuk melakukan lemparan dalam lempar lembing. Pemain 
akan mampu menuju gerakan yang lebih konsisten. Persepsi kinestetik 
melaksanakan fungsinya melalui suatu mekanisme perseptual. Mekanisme 
perseptual pada dasarnya berhubungan pemprosesan informasi dalam diri 
individu, informasi yang ditangkap individu akan dideteksi untuk dikomparasi 
membuat keputusan penilaian yang absolut. Kemampuan persepsi bagi 
seseorang sangat penting dalam setiap keterampilan. Karena persepsi itu 
sendiri yaitu proses di mana seseorang menjadi sadar akan segala sesuatu 
dalam lingkunganya melalui  indera-indera yang dimiliki. Jadi kemampuan 
yang dimiliki atau yang diperoleh melalui interprestasi data indera. 
Setiap kecakapan persepsi sangat menentukan suatu keterampilan  
dalam keterampilan  gerak yang biasanya berubah-ubah. Keberhasilan gerak 
tergantung pada individu untuk menangkap stimulus atau rangsang dari 
laingkungan dan mengirim infoarmasi pada berbagai tubuh untuk membentuk 
suatu respon. Berbagai stimuli menentukan pemilihan tanda sensori misalnya 
stimuli auditori diperoleh dari suara. Ada dua macam stimuli menurut jenisnya 
yaitu stimuli eksternal dan internal. Stimuli eksternal adalah bentuk stimuli 
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yang berada diluar tubuh manusia. Sedangkan stimuli internal muncul dari 
energi mekanis atau kimia di dalam individu. 
Penginderaan dan proses perseptual merupakan suatu rangkaian fungsi 
yang memproses stimuli yang ditngakap oleh organ indera sampai stimulus 
tersebut bisa dimengerti. Proses masuknya stimulus tersebut disebut proses 
perceptual. Jadi, persepsi adalah proses dimana seseorang menjadi sadar akan 
segala sesuatu dalam lingkunganya melalui indera-indera yang di milikinya 
yaitu pengetahuan linkungan yang diperoleh melalui interprestasi data indera. 
Melalui persepsinya seseorang baru dapat menterjemahkan arti stimulus yang 
ditangkap  oleh organ inderanya. Selanjutya informasi yang ditangkap dalam 
proses persepsi harus diitergrasikan agar seseorang dapat membuat 
penyesuaian yang akurat terhadap stimulus dari lingkungannya. 
Jadi, dapat dilihat dengan pentingnya persepsi kinestetik dalam 
hubungan dengan seseorang dalam membuat penilaian dan keputusan terhadap 
informasi yang ditngkap intruksional individu dalam hubungannya dengan 
penilaian itu yaitu  informasi gerak. 
 Persepsi kinestetik merupakan serangkaian fungsi yang memproses 
stimuli yang ditangkap oleh organ indera sampai stimulus tersebut bisa 
dimengerti. Proses masuknya stimulus tersebut disebut proses perceptual. Jadi 
persepsi adalah proses dimana seseorang menjadi sadar akan segala sesuatu 
dalam lingkunganya melalui inder-indera yang dimilikinya yaitu pengetahuan 
lingkungan yang diperoleh melalui interprestasi data indera. 
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Persepsi kinestetik sangat diperlukan agar seorang pelempar lembing 
pada waktu melakukan awalan lari dengan cepat dengan jarak tertentu dituntut 
untuk melakukan perubahan gerak waktu akan melempar dan sesudah 
melempar. Walaupun pelempar lembing tersebut mengukur langkah-
langkahnya sebelum melakukan lemparan, ditunjang dengan persepsi 
kinestetik yang baik seorang pelempar lembing akan menentukan langkah-
langkah pada waktu awalan lari dan waktu melempar tahu kapan akan 
melakukan perubahan gerak dan sesudah melempar tahu batas dan berhenti 
sehingga tidak menginjak bahkan melampaui batas lemparan.  
Analisis Gerakan Persepsi Kinestetik Lempar Lembing, persepsi 
kinestetik dipengaruhi oleh integrasi indera dari berbagai macam tipe organ 
saraf. Secara umum hubungan antara indera dan persepsi untuk berbagai 
system adalah sama walau berbeda dari segi reseptor khusus, jalur yang di 
tempuh, dan daerah dari keterlibatan otak. Untuk memperoleh gambaran dan 
pemahaman tentang persepsi akan disajikan analisis tentang hal ini menurut 
Singer (1975:163) reseptor berdasarkan tempatnya dibagi menjadi empat 
kategori, yaitu: proprioceptor, exteroceptors, interoceptors, dan distance 
receptor. Proprioceptors adalah reseptor yang ditemukan di seluruh tubuh 
dalam otot, tendon dan pesendian. Ada berbagai jenis proprioceptors yang 
berada pada struktur ini seperti, puntalan saraf di otot, organ dan tendon golgi, 
sel pacinian dan ruffini yang berakhir di jaringan sekitar persendian. Puntalan 
saraf distimulasi ketika otot teregang dan menyebabkan otot berkontraksi 
secara refleks. Proprioceptors menyediakan informasi pada tubuh tentang 
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perubahan posisi tubuh, gerakan juga mendeteksi tekanan. Bersamaan impuls 
yang berasal dari telinga bagian dalam, proprioceptors bertanggung jawab 
terhadap rasa kinestetik. Selaput pada telinga bagian dalam berisi 
proprioceptors yang menyediakan informasi tentang gerakan kepala. Ini 
merupakan sumber dari sensasi gerak. 
Exteroceptors adalah reseptors pada kulit dan menyediakan informasi 
mengenai lingkungan luar secara cepat. Struktur ini berfungsi mengenali 
sentuhan (reseptor taktil), tekanan (reseptor tekanan), hangat dan dingin 
(reseptor thermal), dan rasa sakit (reseptor sakit). 
Interoceptors adalah reseptor yang ditemukan di dalam viscera dan 
bertanggung jawab mengenali di lingkungan dalam tubuh. Reseptor ini 
umumnya adalah simpul-simpul saraf akhir bebas yang ditemukan pada 
struktur internal tubuh, seperti pada dinding hati, pembuluh darah dan paru-
paru. Sensasi visceral berupa perasaan-perasaan lapar, sakit, dan panas yang 
disebabkan oleh organ internal tubuh. 
Distance receptor termasuk mata, telinga dan hidung, menyediakan 
informasi tentang lingkungan yang jauh. Ini perlu di pisahkan dengan indera 
penglihatan, penciuman, pendengaran, keseimbangan, dan perasa (yang 
disebut indera khusus), karena informasi yang lebih detil yang disediakan pada 
mekanisme yang melibatkan fungsi-fungsi ini. 
Penginderaan timbul dari berbagai bagian tubuh melalui sistem saraf. 
Sebagian dari cabang saraf indera berakhir di sumsum tulang belakang yang 
menyebabkan gerak reflek, di mana yang lainnya berpangkal pada tingkat atas 
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dari sussum tulang belakang dan otak. Saraf yang punya jalur ke otak telah di 
amati berpangkal pada lokasi daerah tertentu. Daerah ini termasuk: a. Daerah 
indera pada batang otak, seperti formasi “Bulboreticular”, b. Otak kecil, 
c.Thalamus, d. Daerah cerebral cortex. 
 
Gambar 16. Ganglia basal, B.  
Potongan transversal hemisfer serebral pada tingkat A-A. 
(Sumber: Ethel Sloane. Anatomi dan fisiologi untukpemula,2003:172) 
 
 
 
Gambar 17. Potongan midsagital otak 
(Sumber:Ethel Sloane.Anatomi dan fisiologi untuk pemula,2003:173) 
Isyarat dikirim ke cerebellum dan formasi Bulboreticular yang berada 
di bawah sadar dan berhubungan dengan aktifitas gerak bawah sadar, 
sementara isyarat mencapai daerah thalamus dan cortex untuk masuk ke 
tingkat kesadaran. Begitu pula indera, masuk ke batang otak di mana akan 
diproduksi reaksi gerak yang lebih kompleks yang bertaraf tinggi daripada 
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gerak yang disebabkan sambungan refleks. Apabila isyarat mencapai daerah 
thalamus dan cortex otak, maka isyarat tersebut telah masuk ke tingkat 
kesadaran tinggi dan tersebar mencapai titik-titik sumber dari stimulus indera 
reseptor. Selanjutnya isyarat dari kejadian sekarang di tinggalkan untuk di 
satukan dengan pangalaman masa lalu yang masih tersimpan di dalam cortex 
untuk kemudian diinterpretasikan untuk lebih berkembang. Agar system 
control gerak berfungsi secara efisien, diperlukan suatu aliran yang 
berkesinambungan dari informasi penginderaan yang berkenaan dengan hasil 
gerakan terdahulu dan status fisik yang sekarang atau posisi dari berbagai 
bagian tubuh. Kebanyakan informasi ini disediakan oleh proprioceptors yang 
merupakan indera kinestetik, khususnya: reseptor persendian, organ tendon 
golgi, puntalan otot, dan organ vestibular. 
Puntalan otot dan organ tendon golgi mengirim informasi 
proprioceptive dari otot. Puntalan otot terdiri dari serabut-serabut otot dan 
terdapat di daerah pertengahan dari otot. Puntalan otot di temukan pada 
sebagian besar otot rangka dan berfungsi sebagai perasa terhadap tegangan 
otot serta mengirim informasi ke pusat system saraf. Puntalan otot juga 
member sumbangan dan ikut serta dalam system umpan balik saraf yang 
merupakan bagian penting dari kontrol gerakan. 
Organ tendon golgi merupakan salah satu sumber reseptor penginderaan 
terletak di dalam tendon. Organ tendon golgi sensitif terhadap beberapa 
ketegangan pada saat otot berkontraksi tetapi sensitifitasnya menurun pada 
saat berada dalam keadaan relaks. Organ tendon golgi mempunyai fungsi 
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utama terhadap respon control gerak. Organ tendon golgi memberikan isyarat 
sejumlah tegangan dalam tendon sebagai hasil kontraksi otot dan sebagai 
akibatnya menunjukkan fungsi pencegahan. Ketika kecepatan reseptor 
menjadi tinggi yang menunjukkan tegangan otot yang tinggi, suatu gerak 
reflek di mulai menekan kontraksi otot yang besar. Organ tendon golgi 
kemungkinan berperan dalam mengenali gerakan selama kontraksi aktif. 
Organ vestibular secara khusus berhubungan dengan posisi kepala 
dalam ruang. Terletak di dalam telinga, organ ini menyediakan satu sumber 
informasi proprioceptive yang tidak secara langsung berhubungan dengan 
gerak otot atau sendi. Elemen utama terkait dengan informasi gerak adalah 
tiga kanal semicircular, urtricel, dan saccule. Gerakan cairan di dalam kanal 
semicircular yang menyediakan informasi tentang perubahan mendadak 
dalam kecepatan atau arah gerakan, khususnya akselerasi dan deselerasi 
putaran. Perubahan dalam gerak lurus diisyaratkan oleh utricle dan saccule 
dalam kedua telinga. Utricle sensitive terhadap gerak maju dan mundur, 
sedangkan saccule sensitif terhadap gerak menyamping. Organ vestibular 
terutama sebagai sarana gerak refleks yang menjaga posisi kepala agar tetap 
stabil. 
Mengkoordinasi informasi ini dengan informasi proprioseptive dari 
reseptor lain pada leher, dengan demikian diketahui di mana letak kepala 
dalam hubungannya letak tubuh, ini memungkinkan untuk mengamati dan 
mengatur keseimbangan tubuh. Normalnya jenis-jenis lain informasi 
penginderaan disediakan untuk membantu orientasi tubuh dalam ruang, tetapi 
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proprioseptor ini mampu secara tidak langsung memulai reflek dengan benar 
dalam ketidakhadiran sumber-sumber lain informasi penginderaan. Sebagai 
contoh informasi proprioseptik dapat membantu menjaga keseimbangan 
ketika berjalan menuruni bukit di malam yang gelap, meskipun kita tidak bisa 
melihat tanah, tetapi perubahab sudut tubuh dan posisi kepala member kita 
informasi tentang kemiringan tanah, dengan demikian menjaga postur tetap 
tegak. Individu yang bias mengamati suatu peragaan dan dapat 
mempertahankan keutuhan rangkaian gerak tersebut maka ia akan bias 
mengembangkan dan mempelajari gerak lebih cepat dari yang lainnya, 
karena persepsi kinestetik dapat diperbaiki lewat praktek atau latihan. 
a. Sistem saraf, organisasi, sel, dan impuls saraf. 
Menurut (Ethel Sloane, 2003:154) Sistem saraf adalah serangkaian organ 
yang kompleks dan bersambungan serta terdiri terutama dari jaringan saraf. 
Dalam mekanisme sistem saraf, lingkungan internal dan stimulus eksternal 
dipantau dan diatur. Kemampuan khusus seperti iritabilitas atau sensivitas 
terhadap stimulus , dan kinduktivitas atau kemampuan untuk mentransmisi 
suatu respon terhadap stimulasi, diatur oleh system saraf dalam tiga cara 
utama: 
1. Input sensorik. Sistem saraf menerima sensasi atau stimulus melalui 
reseptor, yang terletak di tubuh baik eksternal (reseptor somatik) maupun 
internal (reseptor viseral). 
2. Aktivitas Integritas. Reseptor mengubah stimulus menjadi impuls listrik 
yang menjalar di sepanjang saraf sampai ke otak dan medulla spinalis, 
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yang kemudian akan menginterpretasi dan mengintegrasi stimulus 
sehingga respons terhadap informasi bias terjadi. 
3. Output motorik. Impuls dari otak dan medulla spinalis memperoleh 
respons yang sesuai dari otot dan kelenjar tubuh, yang disebut efektor. 
Organisasi struktural system saraf, terdiri dari: 
1. Sistem saraf pusat (SSP) terdiri dari otak dan medulla spinalis yang 
dilindungi tulang kranium dan kanal vertebral. 
2. Sistem saraf perifer meliputi seluruh jaringan  saraf lain dalam tubuh. 
Sistem ini terdiri dari saraf cranial dan saraf spinal yang menghubungkan 
otak dan medulla spinalis dengan reseptor dan efektor. Secara fungsional 
system saraf perifer terbagi menjadi system aferen dan system eferen. 
a. Saraf aferen (sensorik) mentransmisi informasi dari reseptor sensorik 
ke SSP. 
b. Saraf eferen (motorik) mentransmisi informasi dari SSP ke otot dan 
kelenjar. Sistem eferen dari sistem saraf perifer memiliki dua subdivisi. 
1.  Divisi somatik (volunter) berkaitan dengan perubahan lingkungan 
eksternal dan pembentukan respons motorik volunter pada otot 
rangka. 
2. Divisi otonom (involunter) mengendalikan seluruh respons 
involunter pada otot polos, otot jantung dan kelenjar dengan cara 
mentransmisi impuls saraf melalui dua jalur. 
a. Saraf simpatis berasal dari area toraks dan lumbal pada medulla 
spinalis. 
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b. Saraf parasimpatis berasal dari area otak dan sacral pada 
medulla spinalis. 
c. Sebagian besar organ internal di bawah kendali otonom memiliki 
inervasi simpatis dan parasimpatis. 
 
b. Sel-Sel Pada Sistem Saraf 
Neuron adalah unit fungsional sistem saraf yang terdiri dari badan sel dan 
perpanjangan sitoplasma. 
1. Badan sel atau perikarion, suatu neutron mengendalikan metabolism 
keseluruhan neuron. Bagian ini tersusun dari komponen berikut: 
a. Satu nukleus tunggal, nucleolus yang menonjol dan organel lain 
seperti kompleks golgi dan mitokondria, tetapi nucleus ini tidak 
memiliki sentriol dan tidak dapat bereplikasi. 
b. Badan Nissl, terdiri dari reticulum endoplasma kasar dan 
ribosom-ribosom bebas serta berperan dalam sintesis protein. 
c. Neurofibril, yaitu neurofibrilamen dan neurotubulus yang 
dapat di lihat melalui mikroskop cahaya jika diberi pewarnaan 
dengan perak. 
2. Dendrit adalah perpanjangan sitoplasma yang biasanya berganda 
dan pendek, serta berfungsi untuk menghantar impuls ke sel tubuh. 
a. Permukaan dendrit penuh dengan spina dendrit yang 
dikhususkan untuk berhubungan dengan neutron lain. 
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b. Neurofibril dan badan badan Nissl  memanjang ke dalam 
dendrit. 
3. Akson adalah suatu prosesus tunggal, yang lebih tipis dan lebih 
panjang dari dendrite. Bagian ini menghantar impuls menjauhi 
badan sel ke neutron lain, ke sel lain (sel otot atau kelenjar), atau 
ke badan sel neuron yang menjadi asal akson. 
a. Origo akson. Akson berasal dari badan sel pada hillock akson, 
yaitu regia yang tidak mengandung badan Nissl. 
b. Ukuran akson. Panjang akson mungkin berukuran kurang dari 
1 mm sampai 1 m lebih (1 mm=0,04 inci; 1 m=3,28 kaki). Di 
bagian ujungnya, sebuah akson dapat bercabang banyak. 
1. Percabangan akhir memiliki suatu pembesaran yang disebut 
kenop sinaptik, terminal presinaptik, atau terminal 
bouton. 
2. Sisi percabangan (kolateral), yang berujung pada akhir 
yang sama dengan pembesaran, dapat terjadi di sisi distal. 
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Gambar 18. Struktur khas neuron multipolar. 
 Anak panah menunjukkan arah impuls saraf.  
( Sumber: Ethel Sloane.Anatomi dan fisiologi untuk pemula,2003:155) 
 
 
c. Pelapisan Akson 
1. Semua akson dalam system saraf perifer dibungkus oleh 
lapisan schwann disebut juga neurilema yang dihasilkan 
sel-sel schwann. 
a. Akson besar, memiliki lapisan dalam yang disebut 
myelin, suatu kompleks lipoprotein yang dibentuk oleh 
membran plasma sel-sel Schwann. Akson ini berwarna 
putih disebut serabut termielinisasi. 
b. Pada saraf perifer, sel-sel Schwann memielinisasi akson 
dengan cara melingkarinya dalam bentuk gulungan 
jelly. 
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c. Mielin berfungsi sebagai insulator listrik dan 
mempercepat hantaran impuls saraf. 
d. Nodus Ranvier menunjukkan celah antara sel-sel 
Schwann yang berdekatan. Celah ini merupakan tempat 
pada akson di mana myelin dan lapisan Schwann 
terputus, sehingga hanya melapisi sebagian akson. 
e. Akson yang berdiameter kecil biasanya tidak 
termielinisasi dan tertanam pada sitoplasma sel 
Schwann. 
2. Akson dalam SSP tidak memiliki lapisan neurilema. 
a. Serabut termielinisasi tanpa neurilema terdapat di 
bagian putih otak dan medulla spinalis. 
b. Serabut tidak termielinisasi tanpa neurilema terdapat 
dalam substansi abu-abu otak dan medulla spinalis. 
3. Terminasi akhir dari semua serabut saraf tidak memiliki 
neurilema dan myelin. 
4. Regenerasi neuron yang rusak memerlukan neurilema. 
a. Neuron tidak dapat membelah secara mitosis, tetapi 
serabut dapat beregenerasi jika badan selnya masih 
utuh. 
b. Jika akson mengalami kerusakan berat, maka neurilema 
(lapisan sel-sel Schwann) yang melapisinya melakukan 
pembelahan-pembelahan mitosis untuk menutup luka. 
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c. Jika begitu distal akson rusak, bagian akson terdekat 
dengan badan sel akan membuat percabangan baru. 
d. Lapisan neurilema kosong menjadi semacam tubulus 
selular untuk mengarahkan akson yang teregenerasi: 
setiap percabangan akson tambahan yang masuk lapisan 
celah akan terdisintegrasi. 
5. Neuron dalam SSP tidak memiliki neurilema dan tidak 
bergenerasi. 
d.   Klasifikasi Neuron 
1. Fungsi. Neuron diklasifikasi secara fungsional berdasarkan 
arah transmisi impulsnya. 
a. Neuron sensorik (aferen) menghantarkan impuls listrik dari 
reseptor pada kulit, organ indera, atau suatu organ internal 
ke SSP. 
b. Neuron motorik menyampaikan impuls dari SSP ke efektor. 
c. Interneuron (neuron yang berhubungan) ditemukan 
seluruhnya dalam SSP. Neuron ini menghubungkan 
neuron sensorik dan motorik atau menyampaikan 
informasi ke interneuron lain. 
2. Struktur. Neuron diklasifikasikan secara structural 
berdasarkan jumlah prosesusnya. 
a. Neuron multipolar memiliki satu akson dan dua dendrite 
atau lebih. Sebagian besar neuron motorik, yang 
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ditemukan dalam otak dan medulla spinalis, masuk dalam 
golongan ini. 
b. Neuron bipolar memiliki satu akson dan satu dendrit. 
Neuron ini ditemukan pada organ indera, seperti mata, 
telinga dan hidung. 
c. Neuron unipolar (pseudounipolar) kelihatannya memiliki 
sebuah prosesus tunggal, tetapi neuron ini sebenarnya 
bipolar. 
d.   Sel neuroglial. Biasanya disebut glia, sel neuroglial adalah 
sel penunjang tambahan pada SSP yang berfungsi sebagai 
jaringan ikat. 
e.   Kelompok Neuron 
1. Nukleus adalah kumpulan badan sel neuron yang terletak di dalam 
SSP. 
2. Ganglion adalah kumpulan badan sel neuron yang terletak di 
bagian luar SSP dalam saraf perifer. 
3. Saraf adalah kumpulan prosesus sel saraf (serabut) yang terletak di 
luar SSP. Serabut ini disatukan dan ditunjang oleh jaringan ikat 
yang membawa pembuluh darah dan pembuluh limfatik. 
4. Saraf Gabungan. Sebagian besar saraf perifer adalah saraf 
gabungan; saraf ini mengandung serabut aferen dan eferen yang 
termielinisasi dan yang tidak termielinisasi. 
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5. Traktus adalah kumpulan serabut saraf yang menghubungkan sisi-
sisi yang berlawanan pada otak atau medulla spinalis. 
6. Komisura adalah pita serabut saraf yang menghubungkan sisi-sisi 
yang berlawanan pada otak atau medulla spinalis. 
 
c. Impuls Saraf 
1. Potensial istirahat (Potensial membran), terdiri dari membran sel 
dalam keadaan istirahat, polarisasi atau potensial istirahat. 
2.  Potensial aksi: serabut saraf cukup terstimulasi, ion natrium bermuatan 
positif bergerak ke dalam sel, hanya bertahan seperseribu detik, 
gerbang natrium kemudian menutup, repolarisasi, respons all-or-none, 
periode refraktori (absolut dan relatif). 
 
d. Anatomi tulang, sendi dan susunan otot yang digunakan untuk 
melempar lembing, yaitu: 
1. Rangka Badan (Skelet) 
Menurut (Surja Widjaja,1998:1) Rangka badan dibentuk oleh 
bermacam-macam tulang yang digolongkan sebagai berikut: a. Tulang 
pendek (contoh: tulang-tulang pangkal kaki dan pangkal tangan), b. 
Tulang panjang (contoh: tulang-tulang lengan bawah, tungkai atas dan 
tungkai bawah), c. Tulang pipih/datar (contoh: tulang- kepala, tulang 
dada). 
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a. Anatomi dan sendi gelang bahu 
Gerakan lengan dikontrol oleh banyak otot yang 
menggerakkan sendi gelang bahu, otot-otot ini di bedakan lagi 
dalam tiga golongan, yaitu: 
Golongan A: otot-otot yang berorigo pada tulang scapula dan 
berinsersio pada tulang lengan atas (humerus) 
 
Gambar 19. Scapula dan humerus di lihat dari dorsal  
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion=Anatomi 
Alat Gerak),1998:155) 
 
Golongan  B:   otot-otot yang mempunyai origo pada tulang badan 
dan berinsersio pada tulang scapula 
 
Gambar 20. Scapula dan humerus di lihat dari dorsal 
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(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion=Anatomi 
Alat Gerak),1998:155) 
 
Golongan C: otot-otot yang berorigo pada batang badan dan 
berinsersio pada tulang humerus 
 
                     Gambar 21. Badan di lihat dari ventral. (Sumber: Surja 
Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion=Anatomi Alat 
Gerak),1998:155) 
  
b. Anatomi dan fungsi tungkai (panggul, tungkai atas, lutut dan 
tungkai bawah). 
Sebagian besar otot yang menggerakkan sendi pangkal paha 
mempunyai origo pada panggul, beberapa otot di antaranya berasal 
dari columna vertebralis, dan sebagian melalui sendi lutut. Panggul 
berupa suatu cincin tulang yang dibentuk oleh sepasang ossa coxae 
dan os sacrum. Os sacrum terdiri dari lima ossa vertebrae yang 
telah menyatu. Empat vertebrae terakhir juga bersatu membentuk 
os coccygis. 
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Sendi pangkal paha (articulatio coxae) merupakan sendi 
peluru, berarti dapat melakukan gerakan ke segala arah, juga 
terdapat ikat-ikat yang memperkuat sendi ini. 
1. Ligamentum iliofemorale mencegah gerakan ekstensi tungkai 
atas yang berlebihan pada sendi pangkal paha. 
2. Ligamentum pubofemorale mencegah abduksi tungkai atas 
yang berlebihan. 
Sendi pergelangan tangan (articulation radiocarpae) 
Kerangka yang membentuk tangan meliputi: 8 ossa carpalia, 5 ossa 
metacarpalia, 14 ossa phalanges. Gerakan tangan terjadi pada sendi 
pergelangan tangan (articulation radiocarpea) yang merupakan 
sendi condyloid. Di sini yang bersendi ialah ujung distal radius 
dengan tiga tulang carpalia sebelah proksimal, yaitu: os. 
Naviculare, os. Lunatum dan os.triquetrum. Tulang ulna tidak 
termasuk dalam persendian ini. Gerakan yang terjadi pada sendi 
pangkal tangan meliputi: 
a. Fleksi (telapak tangan ke arah ventral) 
b. Ekstensi (telapak tangan ke dorsal) 
c. Abduksi (pinggir lateral telapak bergerak ke arah lateral) 
d. Adduksi (pinggir medial telapak tangan bergerak ke arah 
medial). 
Gerakan memutar tangan meliputi: 
a. Pronasi (memutar tangan ke arah medial) 
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b. Supinasi (memutar tangan ke arah lateral) 
Gerakan pronasi dan supinasi terjadi di antara tulang-tulang radius 
dan ulna, di articulation radioulnaris proksimalis dan distalis 
(sendi pivot) dan otot-ototnya disebut otot-otot pronator dan 
supinator. 
l 
                   Gambar 22. Tangan kanan dalam posisi supinasi  
 (Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of 
Motion=Anatomi Alat Gerak),1998:177) 
 
Semua otot yang melakukan supinasi berorigo pada 
epicondylus lateral humeri dan bangunan-bangunan di sekitarnya 
dan terletak di sebelah dorsal sumbu pronasi-supinasi yang melalui 
articulation radioulnaris proksimalis dan distalis. Otot-otot 
supinator ini meliputi m.biceps brachii, m.supinator dan 
m.brachioradialis yang terkuat daya supinasinya ialah m.biceps 
brachii. Cara kerja otot ini berlainan dengan m.supinator, yaitu 
menarik tuberositas radii ke lateral. 
Pada umumnya semua otot pronasi berorigo pada 
epiccondylus medialis humeri dan terletak di sebelah ventral 
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sumbu pronasi-supinasi. Satu otot pronator yang letaknya di bagian 
distal ialah m.pronator quadratus. Otot-otot pronator yang 
terpenting ialah m.pronator teres dan m.pronator quadratus. 
 
Gambar 23. M. pronator quadratus, tangan kanan  
di lihat dari arah ventral (Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The 
Anatomy of Motion=Anatomi Alat Gerak),1998:179) 
 
 
2. Sendi adalah bagian-bagian dari kerangka dihubungkan satu dengan 
yang lainnya melalui perantaraan berupa perlekatan-perlekatan 
(misalnya: ikat-ikat, sekat-sekat/membrane dan diskus-diskus) atau 
persendian. 
Perlekatan:  
Di antara tulang tibia dan fibula terdapat sebuah sekat (membran) yang 
dibentuk oleh jaringan ikat kolagen yang disebut membran interosea 
kruris. Sekat ini mempunyai dua fungsi, yaitu: 
1. Sebagai tempat (origo) beberapa otot tungkai bawah. 
2. Memindahkan gaya tekan dari tulang tibia ke tulang fibula. 
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Gambar 24 . Tungkai bawah dengan susunan ikat-ikatnya. 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion=Anatomi 
Alat Gerak),1998:7) 
 
Macam- Macam Sendi, berbagai tipe sendi yang dijumpai pada tubuh 
manusia disertai macam gerakan yang terjadi pada sendi tersebut, contohnya 
antara lain: 
a. Sendi engsel: gerakan terjadi dalam satu bidang 
b. Sendi kisar: gerakan terjadi di sekeliling sumbu gerak 
c. Sendi pelana: gerakan di sekeliling dua sumbu 
d. Sendi kondiloid: gerakan di sekeliling dua sumbu 
e. Sendi peluru atau enarthrosis: gerakan di sekeliling tiga sumbu 
f. Sendi luncur (gliding joint/multiaksial=bersumbu banyak), karena kapsul 
di sekitar sendi luncur selalu ketat (artrodia), gerakan yang terjadi pada 
sendi tersebut tidak luas (sedikit), tetapi ke berbagai arah (multiaksial) 
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Gambar 25. Sendi Luncur, memperlihatkan gerakan ke segala arah. 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion=Anatomi 
Alat Gerak),1998:16) 
 
3. Susunan Otot 
Ada tiga macam otot pada badan manusia, yaitu otot polos, otot 
jantung dan otot lurik  Otot lurik ini diliputi kapsul jaringan ikat yang 
membatasi otot tersebut terhadap otot-otot di sekitarnya dan memberi 
bentuk pada otot tersebut. Sebuah sel otot disebut serabut otot atau 
serat otot yang terdiri atas satu sel. Secara mikroskopik, sebuah sel otot 
dibentuk oleh beberapa komponen kecil yang disebut miofibril 
(fibril=serat kecil) dan ini tersusun secara sejajar, sehingga memberi 
kesan bergaris (lurik). Sebuah miofibril terdiri atas sejumlah 
miofilamen, yaitu aktin (tipis dan transparan) dan myosin (tebal berupa 
garis-garis gelap). 
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Gambar 26. Memperlihatkan sebuah otot yang terdiri dari berkas  
sel-sel otot sampai ke filament-filamen aktin danmyosin. 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of 
Motion = Anatomi Alat Gerak),1998:16) 
 
 
Bila suatu otot berkontraksi, filament aktin bergerak di antara 
filamen-filamen myosin, dengan akibat myofibril memendek dan 
menebal, sehingga terjadi suatu gaya (F) yang mempengaruhi origo 
dan insersio suatu otot secara sama dengan arah yang saling 
berlawanan. 
 
Gambar 27. Memperlihatkan kontraksi otot yang menghasilkan 
gaya F yang mempengaruhi origo dan insersio. (Sumber: Surja Widjaja, 
Kinesiologi. (The Anatomy of Motion = Anatomi Alat Gerak),1998:18) 
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Bila suatu otot  dipanjangkan lebih dari 120% dari panjang 
istirahat otot, maka besarnya daya kontraksi otot akan menurun.  
 
Gambar 28. Kurva yang memperlihatkan perbandingan antara panjang dan 
kekuatan otot. (Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of 
Motion = Anatomi Alat Gerak),1998:23) 
 
 
Hal ini disebabkan filament-filamen aktin dan miosin tertarik 
(terpisah) sangat jauh satu terhadap yang lainnya sehingga kapasitas 
kontraksi otot-otot sadar ini menurun. Jika kita menghendaki suatu 
gerakan dengan kekuatan maksimal, maka perlu teknik yang baik 
untuk melakukan hal ini dan otot-otot yang bekerja harus dalam 
kondisi yang menguntungkan. Misalnya untuk melakukan gerakan 
melempar yang efisien, perlu sejumlah golongan otot dipanjangkan, 
terutama otot pektoralis mayor. Otot ini  dipanjangkan dengan cara 
memutar batang badan maksimal pada arah yang berlawanan dan pada 
waktu yang bersamaan, rongga dada dibesarkan dengan menghirup 
udara dalam-dalam, lalu dilakukan gerakan melempar yang maksimal. 
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  Gambar 29. Memperlihatkan gerakan memanjangkan otot-otot  
badan sebelum melakukan lemparan lembing. (Sumber: Surja Widjaja, 
Kinesiologi. (The Anatomy of Motion = Anatomi Alat Gerak),1998:24) 
 
 
 
 
 
Gambar 30. Gerakan melempar  
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion = Anatomi 
Alat Gerak),1998:139) 
 
 
Contoh-contoh kelenturan sendi bahu untuk melakukan 
gerakan lempar lembing antara lain sebagai berikut: 
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      Gambar 31. Latihan kelenturan sendi bahu 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion = Anatomi 
Alat Gerak),1998:51) 
 
Otot-otot penegak batang badan (mm.erectus trunci) meliputi: 
otot-otot penegak badan ini terdiri atas: 
1. Otot-otot punggung panjang (melalui lebih dari 7 vertebrae) yang 
merupakan lapisan paling luar, meliputi: 
a. m. iliocostalis (dari panggul ke iga-iga) 
b. m. longissimus (dari processi spinosi vertebrae ke processi 
transverse dan iga-iga) 
c. m.semispinalis (di antaranya processi spinosi vertebrae) 
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Gambar 32. Otot-otot punggung panjang. 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion  
= Anatomi Alat Gerak),1998:138) 
 
2. Otot-otot punggung yang panjangnya sedang, meliputi: 
d. m.semispinalis (melalui 4 sampai 7 vertebrae) 
e. m.multifidus (melalui 2 sampai 3 vertebrae) 
 
Gambar 33. Otot-otot punggung yang panjangnya sedang 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion  
= Anatomi Alat Gerak),1998:138) 
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3. Otot-otot punggung pendek: dari vertebrae ke vertebrae 
berikutnya: 
f. mm.intertransversus (di antara processi transverse vertebrae) 
g. mm.interspinalis (di antara processi spinosi vertebrae) 
h. mm.rotatores (di antara processus spinosus dan processus 
transverses vertebrae). 
 
Gambar 34. Otot-otot punggung pendek. 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion  
= Anatomi Alat Gerak),1998:138) 
 
Tiga otot fleksor yang terpenting dalam fleksi sendi siku 
adalah: 
1. m.biceps brachii (otot berkepala dua; bi: dua; ceps = kepala; 
brachii = lengan atas) 
Origo : tuberositas supraglenoidalis scapulae (caput longum), 
processus coracoideus scapulae (caput breve) 
Insersio: tuberositas radii 
Fungsi  : 1.   Fleksi sendi siku 
2. Supinasi lengan bawah 
3. Fleksi lengan atas (di sendi bahu) 
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             Gambar 35. Lengan atas di lihat dari arah ventral 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion 
 = Anatomi Alat Gerak),1998:171) 
 
2. m. brachialis 
Origo   : permulaan ventral pertengahan os humerus 
Insersio : tuberositas ulnae 
Fungsi  : fleksi sendi siku 
 
        Gambar 36. Lengan atas di lihat dari arah ventral 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion  
= Anatomi Alat Gerak),1998:173) 
 
3. m.triceps brachii 
Origo: - caput longum m.triceps brachii di tuberositas   
infraglenoidalis scapulae. 
- Caput lateral dan medial m.triceps brachii di sebelah 
lateral dan medial permukaan dorsal os humeri 
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Insersio: processus olecrani os ulnae 
Fungsi   : ekstensi sendi siku dan sendi bahu. Kekuatan ekstensi 
sendi siku pada berbagai posisi tergantung pada panjang 
otot dan besarnya momen gaya. 
 
Gambar 37. Sendi siku di lihat dari arah ventral 
(Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. (The Anatomy of Motion  
= Anatomi Alat Gerak),1998:174) 
 
Otot-otot sendi pangkal paha dibagi menjadi : otot bokong, otot 
adduktor, dan otot fleksor tungkai atas.  
1. Otot-otot bokong meliputi: M. gluteus maximus, M. gluteus 
medius, M. gluteus minimus. 
2. Otot-otot adduktor: otot-otot adduktor menggerakkan tungkai atas 
ke arah garis tengah badan. Otot-otot ini semuanya berorigo pada 
rami os.pubis dan os. Ischii dan berinsersio pada permukaan dorsal 
os.femur di linea aspera. Otot-otot ini berkontraksi kuat pada 
waktu lari, pada waktu kaki meninggalkan tanah dan mulai terayun 
ke depan. 
3. Otot-otot ketul tungkai atas: M. iliacus dan m.psoas major 
merupakan otot-otot ketul yang sangat kuat pada articulatio coxae. 
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Origonya pada beberapa tempat tetapi insersionya pada satu 
tempat. Otot-otot ini disebut bersama-sama sebagai m.iliopsoas. 
a. Crista iliaca dengan fossa iliaca (origo m.iliacus) 
b. Columna vertebralis bagian lumbal (origo m.psoas mayor) 
c. Insersio kedua otot pada troachanter minor. 
M.iliopsoas merupakan otot ketul pangkal paha yang paling kuat 
dan berperan pada gerakan olahraga salah satunhya adalah 
olahraga lempar lembing. 
 
 
Gambar 38. Memperlihatkan fungsi M.iliopsoas  
           pada berbagai gerakan olahraga (Sumber: Surja Widjaja, Kinesiologi. 
(The Anatomy of Motion = Anatomi Alat Gerak),1998:90) 
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4. Hasil Belajar Lempar lembing gaya cross 
Hasil akhir yang diperoleh dengan metode pendekatan pembelajaran 
bagian dan keseluruhan dalam melakukan lempar lembing gaya cross yang 
dikelompokan sesuai dalam pengambilan data persepsi kinestetik tinggi dan 
rendah. Atlet atau mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah sama-
sama mendapatkan pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan.Dan  
mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi sama-sama mendapatkan 
pendekatan pembealajaran bagian dan keseluruhan.Dan kedua pendekatan 
pembelajaran tersebut sama-sama meningkatkan hasil belajar lempar lembing 
gaya cross  pada mahasiswa putera JPOK FKIP UTP Surakarta. 
 
B. Penelitian Yang Relevan 
Penelitian yang ada hubungannya dengan pendekatan pembelajaran yang 
dikaitkan dengan persepsi kinestetik antara lain penelitian yang dilakukan oleh: 
1. Sudarmadi (2006), mengenai pengaruh metode mengajar dan persepsi 
kinestetik terhadap keterampilan dasar bermain bola voli pada siswa putera 
kelas X Madrasah Aliyah Negeri II Surakarta 2005/2006. Penelitian ini 
menyimpulkan tujuan pendekatan pembelajaran pada kesadaran 
pengembangan kesadaran kinestetik, belajar untuk menggunakan semua 
informasi yang tersedia dengan membuka individu pada daerah yang luas dari 
gerakan khususnya untuk keterampilan dasar bermain bola voli. 
2. Slamet Raharjo (2002), mengenai pengaruh metode mengajar dan persepsi 
kinestetik terhadap keterampilan dasar bermain sepak bola pada siswa SLTP 
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Negeri I Trenggalek Jawa Timur 2001/2002. Penelitian ini menyimpulkan 
tujuan pengajaran adalah pengetahuan atau keterampilan yang dipelajari dapat 
melekat dan meresap selama waktu tertentu, hasil apa yang dipelajari itu dapat 
dimanfaatkan untuk menghadapi atau menyelesaikan tugas-tugas yang sedang 
dihadapi khususnya dalam keterampilan bermain bola voli. 
 
C. Kerangka Berpikir 
Sesuai dengan latar belakang masalah dan kajian teori, maka dapat di 
susun kerangka berfikir sebagai berikut : 
1. Perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan 
terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross.  
Dalam menentukan strategi pembelajaran, guru dapat memilih atau 
menerapkan cara-cara pendekatan  yang akan digunakan sehingga proses 
kegiatan dapat berjalan baik dan sesuai dengan tujuan. 
Banyak pendekatan  untuk mendukung atlet lempar lembing dapat 
menguasai lempar lembing gaya cross, sehingga perlu diperkenalkan 
pendekatan  belajar yang cocok untuk atlet yunior yaitu pendekatan  latihan 
bagian dan keseluruhan saat melakukan latihan. Pendekatan  ini sebenarnya 
tak terpisahkan. Tapi untuk kebutuhan analisis diperlukan pemisahan 
pendekatan pendekatan, yaitu pendekatan pembelajaran bagian dan 
pendekatan pembelajaran keseluruhan. Pendekatan  ini untuk mempermudah 
penguasaan teknik lemparan dalam lempar lembing gaya cross. Maka 
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pendekatan pembelajaran bagian dan pendekatan pembelajaran keseluruhan 
digunakan dalam penelitian ini. 
Pendekatan pembelajaran bagian dilakukan dengan cara tahapan 
gerakan dari yang mudah ke sukar, penggunaan tenaga disesuaikan dengan 
jarak awalan pada saat persiapan dan pada saat melakukan gerakan melempar 
lembing. 
Kelebihan dan kekurangan dari masing-masing pendekatan 
pembelajaran bagian dan keseluruhan menurut Richard Magil 1980:36. 
Kelebihan pendekatan begian: 1.untuk  menghindari kelelahan atau 
kebosanan dalam proses belajar mengajar 2.mudah dimengertikarena tugas 
yang sederhana 3.membantu belajar pada masalah yang sulit dan mudah 
dikoreksi. Kekurangan pendekatan bagian : memerlukan waktu yang cukup 
lama dalam proses belajar mengajar. Kelebihan pendekatan keseluruhan : 1. 
lebih baik pada sebagian aktivitas sendirian 2. Waktu yang diperlukan relatif 
lebih sedikit untuk belajar mengajar. Kekurangan pendekatan pembelajaran 
keseluruhan : 1.sulit direspon atau dimengerti tugas yang komplek menuntut 
seluruh perhatian 2. Perlu pengamatan yang serius dalam koreksi gerak 
ketrampilan.. 
2. Perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross antara 
persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah. 
Persepsi kinestetik tinggi dipengaruhi oleh kemampuan untuk 
membuat kembali secara tepat tenaga otot, keseimbangan, identifikasi posisi 
tubuh atau ketepatan gerakan/ timing dan orientasi dalam ruang, semakin 
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tinggi persepsi kinestetik mahasiswa dalam pelaksanaan gerakan lempar 
lembing akan semakin bagus, dan sebaliknya semakin berkurang persepsi 
kinestetik mahasiswa yang dilakukan dalam pelaksanaan lempar lembing gaya 
cross, maka persepsi kinestetiknya akan semakin buruk. Dengan demikian 
persepsi kinestetik tinggi akan mempermudah mahasiswa dalam 
menyelesaikan tugasnya yaitu hasil belajar lempar lembing gaya cross. 
Persepsi kinestetik yang tinggi dapat lebih mudah melakukan tugas 
lempar lembing gaya cross/silang dengan baik. Sehingga diteliti seberapa jauh 
perbedaan pengaruh persepsi kinestetik terhadap hasil belajar dalam lembing 
gaya cross/ silang. 
 
3. Pengaruh interaksi antara pendekatan pembelajaran dan persepsi 
kinestetik terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross 
atau silang. 
Dalam latihan lempar lembing pendekatan pembelajaran yang akan 
digunakan mendukung bagaimana seseorang dapat menguasai gerakan 
lemparan lembing gaya cross atau silang. Lempar lembing gaya cross atau 
silang merupakan teknik gaya dalam lempar yang lumayan sulit, sehingga 
memerlukan latihan yang intensif. 
 Banyak pendekatan  untuk mendukung seseorang dapat menguasai 
lempar lembing gaya cross atau silang, sehingga perlu dikenalkan pendekatan  
latihan yang cocok untuk atlet-atlet yunior yaitu pendekatan  latihan dengan 
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pendekatan bagian dan pendekatan keseluruhan saat melakukan latihan lempar 
lembing. 
Persepsi kinestetik dapat digunakan sebagai modal awal yang harus 
dimiliki karena merupakan suatu indera perasa atau kepekaan seorang, 
Persepsi kinestetik sangat diperlukan agar seseorang pelempar lembing pada 
waktu melakukan awalan lari dengan cepat pada jarak tertentu dituntut untuk 
melakukan perubahan gerak waktu akan melempar dan sesudah melempar. 
Walaupun pelempar lembing tersebut mengukur langkah-langkahnya sebelum 
melakukan lemparan, ditunjang dengan persepsi kinestetik yang baik 
seseorang pelempar lembing akan dapat menentukan langkah-langkah pada 
waktu awalan lari dan waktu melempar tahu kapan akan melakukan perubahan 
gerak dan sesudah melempar tahu batas dan berhenti sehingga tidak 
menginjak bahkan melampaui batas lemparan.  
Persepsi kinestetik sangat diperlukan dalam lempar lembing, 
khususnya teknik pada saat akan melakukan lemparan. Jenis lemparan dalam 
lempar lembing mengunakan gaya cross/silang. 
Kedua pendekatan yaitu pendekatan pembelajaran bagian dan 
pendekatan pembelajaran keseluruhan sama-sama menggunakan persepsi 
kinestetik  yang baik. Sehingga diduga bahwa, terdapat interaksi antara 
pendekatan  pembelajaran dan persepsi kinestetik terhadap prestasi lemparan 
lempar lembing gaya cross atau silang. 
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D. Rumusan Hipotesis 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir dapat disusun hipotesis 
sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh  pendekatan pembelajaran  bagian dan keseluruhan 
terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross pada mahasiswa 
putera JPOK FKIP UTP Surakarta  . 
2. Ada perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross antara 
persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik rendah pada mahasiswa 
putera JPOK FKIP UTP Surakarta  . 
3. Ada pengaruh interaksi antara pendekatan pembelajaran dan persepsi 
kinestetik terhadap hasil belajar lempar lembing gaya cross pada mahasiswa 
putera JPOK FKIP UTP Surakarta.  .
  
 
 
BAB III 
METODOLOGI  PENELITIAN 
 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1.  Tempat Penelitian 
Penelitian telah dilaksanakan di Stadion Manahan Surakarta. 
2.  Waktu Penelitian 
Waktu pelaksanaan penelitian mulai dari Juni 2010 sampai dengan Agustus  
2010.  
Untuk frekuensi latihan dalam tiap satu minggunya di dasarkan atas kajian 
teori yang mendukungnya seperti di sampaikan Cooper (1983:299): “Latihan 
sekurang-kurangnya dilakukan tiga kali dalam satu minggunya”. Pernyataan 
senada dikemukakan Engkos Kosasih (1985:28): “Frekuensi latihan sebaiknya 
paling sedikit tiga kali dalam setiap minggunya“. Kemudian dianjurkan bahwa 
jumlah ulangan latihan yang dilakukan dalam jangka waktu satu minggu yaitu 
melakukan latihan tiga kali dan ini merupakan frekuensi yang optimal (Dangsina 
Moeloek, 1984:14). 
Berdasarkan pendapat para ahli tersebut di atas, maka frekuensi latihan 
dalam penelitian ini adalah tiga kali dalam setiap minggunya, yaitu untuk 
Pendekatan pembelajaran bagian setiap hari Senin, Rabu dan Jumat,sedangkan 
Pendekatan pembelajaran keseluruhan setiap hari Selasa, Kamis dan Sabtu pada 
sore hari pukul 15.00-17.00 WIB.  
  
 
 
 
B. Metode dan Rancangan Penelitian 
Metode yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah faktorial 2x2 (Sevilla, 
Consuelo G et al dalam Tuwu A, 1993:113). Dijelaskan mengenai eksperimen 
faktorial bahwa yang diukur tidak hanya pengaruh faktor utama dari setiap variabel 
bebas terhadap variabel terikat, tetapi juga pengaruh interaksi antar variabel–variabel 
bebas. Rancangan penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai berikut : 
Tabel 3. Rancangan Faktorial 2 x 2 
 
   Variabel Atributif 
 
 
 
 
Variabel manipulative 
Persepsi Kinestetik 
Tinggi 
(b1) 
Persepsi Kinestetik 
Rendah 
(b2) 
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Pendekatan 
Pembelajaran 
Bagian  
(a1) 
a1b1 a1b2 
Pendekatan 
Pembelajaran 
Keseluruhan    
(a2) 
a2b1 a2b2 
 
Keterangan : 
a1b1           : Kelompok mahasiswa yang mengikuti dengan pendekatan pembelajaran 
bagian dengan  kategori persepsi kinestetik tinggi 
a1b2  :  Kelompok mahasiswa yang mengikuti  pendekatan pembelajaran bagian 
dengan kategori persepsi kinestetik rendah 
  
 
 
a2b1  :  Kelompok Mahasiswa yang mengikuti pendekatan pembelajaran 
keseluruhan dengan kategori persepsi kinestetik tinggi           
a2b2 :  Kelompok mahasiswa yang mengikuti pendekatan pembelajaran 
keseluruhan dengan kategori persepsi kinestetik rendah 
Agar hasil penelitian yang dilakukan dapat digeneralisasikan ke populasi 
yang ada, maka perlu dilakukan pengontrolan terhadap kemungkinan yang dapat 
mempengaruhi hasil penelitian, yaitu yang berupa validitas internal dan validitas 
eksternal. Validitas internal dan validitas eksternal yang dikontrol pada penelitian ini 
adalah sebagai berikut : 
1. Validitas Internal 
Validitas internal menunjukkan pada keadaan bahwa perbedaan pengamatan 
atas variable terikat adalah hasil langsung dari pemanipulasian variable bebas, 
bukan dari variabel-variabel lain (Sevilla, Consuelo G et al dalam Tuwu A, 
1993:97). Variabel yang dikontrol dalam penelitian ini meliputi: 
a.  Pengaruh sejarah 
Selama mengikuti program pelatihan, sampel tidak boleh melakukan 
aktivitas latihan di luar jadual latihan dan tidak diperbolehkan melakukan 
aktivitas olahraga lain yang bersifat atletik, khususnya lempar lembing. 
b.  Pengaruh kematangan 
Untuk menghindari adanya pengaruh tersebut, subyek dalam penelitian ini 
dibatasi yaitu khusus untuk mahasiswa  . 
c.  Pengujian/Testing 
  
 
 
Tester pada awal tes dan tester pada akhir tes harus sama. 
d.  Pengaruh instrumen 
Sebelum instrument digunakan, terlebih dahulu diuji tingkat keajegannya. 
Tes yang valid dan reliabel yang digunakan sebagai instrumen. 
e.  Pengaruh pemilihan subyek 
Dikontrol dengan menetapkan subyek pada kelompok yang sama 
tingkatannya (tingkat persepsi kinestetik). 
 
 
f.  Mortalitas 
Dikontrol terus-menerus dengan memberikan motivasi dan memonitor 
kehadiran sampel melalui daftar hadir yang ketat sejak awal sampai akhir 
penelitian. 
g.  Pengaruh perlakuan 
Dikontrol dengan memberikan perlakuan yang sama kepada masing-masing 
kelompok perlakuan. 
h.   Regresi statistik 
Nilai-nilai yang ekstrim dari kelompok dapat mempengaruhi regresi 
statistikal. 
2. Validitas Eksternal 
Validitas eksternal menunjukkan pada suatu keadaan dimana hasil penelitian 
dapat digeneralisasikan atau dapat diterapkan pada kelompok atau lingkungan lain 
  
 
 
di luar daerah eksperimen (Sevilla, Consuelo G et al dalam Tuwu A, 1993:100). 
Variabel yang dikontrol dalam penelitian ini meliputi: 
a. Susunan reaktif 
Hal ini dikontrol dengan pemberitahuan terlebih dahulu manfaat dari masing-
masing program pelatihan dan tujuannya serta dimotivasi dengan cara yang 
sama agar masing-masing kelompok tidak merasa didiskriminasi. 
 
b. Interaksi seleksi-perlakuan  
Hal ini dengan memberikan batasan, bahwa subyek adalah Mahasiswa Putera 
JPOK FKIP UTP TAHUN   yang berkategori Persepsi Kinestetik tinggi dan 
Persepsi Kinestetik rendah dibagi menjadi dua yaitu latihan pendekatan  
pembejaran bagian dan latian pembelajaran keseluruhan berdasarkan test 
persepsi kinestetik. 
 
C. Variabel Penelitian 
Dalam penelitian ini melibatkan tiga variabel, yaitu variabel independen, 
variabel atributif dan variabel dependen. Rinciannya sebagai berikut: 
1.   Variabel bebas (independen) yaitu variabel yang mempengaruhi variabel lain. 
Variabel bebas (independen) dalam penelitian ini adalah : 
a.   Variabel manipulatif, yaitu terdiri dari Pendekatan pembelajaran bagian dan 
Pendekatan pembelajaran keseluruhan.  
  
 
 
b. Variabel atributif, merupakan variabel yang melekat pada sampel dan menjadi 
sifat dari sampel tersebut. Variabel atributif dalam penelitian ini adalah, terdiri 
dari: (1) Persepsi kinestetik Tinggi dan (2) Persepsi Kinestetik Rendah. 
2.  Variabel terikat (dependen) adalah variabel yang dipengaruhi oleh variabel lain. 
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah peningkatan hasil belajar lempar 
lembing gaya cross atau silang. 
 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap variabel-variabel dalam 
penelitian ini, maka perlu dijelaskan definisi dari variabel-variabel penelitian yang 
ada sebagai berikut :  
1. Pendekatan Pembelajaran 
Pendekatan pembelajaran dapat diartikan sebagai titik tolak atau sudut 
pandang kita terhadap proses pembelajaran, yang merujuk pada pandangan 
tentang terjadinya suatu proses yang sifatnya masih sangat umum, di dalamnya 
mewadahi, menginspirasi, menguatkan dan melatar belakangi metode 
pembelajaran dengan cakupan teoritis tertentu. 
 
2. Pendekatan Pembelajaran Bagian  
Pendekatan  latihan bagian adalah suatu cara pendekatan pemberian 
pembelajaran, mula-mula pelempar diarahkan untuk melakukan gerakan sebagian 
  
 
 
demi sebagian dari keseluruhan rangkaian gerak, dan setelah sebagian-sebagian 
tersebut dikuasai diteruskan gerakan secara keseluruhan. 
 
3. Pendekatan Pembelajaran Keseluruhan 
Pendekatan pembelajaran keseluruhan adalah cara pendekatan pemberian 
pembelajaran yang dilakukan dari sejak awal pemain diarahkan untuk 
mempraktekkan keseluruhan rangkaian yang dipelajari. Pendekatan  latihan 
keseluruhan merupakan cara penyajian materi latihan atau pelajaran yang 
diberikan seluruh aktivitas gerak atau materi latihan tidak diberikan secara 
bagian demi bagian dari aktivitas gerak yang dilatihkan. 
 
4. Persepsi Kinestetik 
“Persepsi adalah tangkapan arti dari isyarat yang diterima indera. Arti kata 
dari isyarat itu disebut informasi, dan informasi yang ditangkap melalui indera 
kemudian diproses dalam kerja mental untuk menemukan atau mengenali 
informasi, mengukapkan kembali informasi yang terkumpul dan membuat 
penilaian terhadap informasi yang diterima.”  
5. Persepsi Kinestetik Tinggi 
Persepsi kinestetik tinggi lebih mudah dalam memahami atau melakukan 
setiap gerakan yang bersifat komplek dan tanpa ragu-ragu dalam proses 
pembelajaran lempar lembing,karena menpunyai tingkat intelegensi yang baik. 
6. Persepsi kinestetik rendah 
  
 
 
Persepsi kinestetik rendah lebih sulit memahami setiap gerakan yang 
bersifat komplek dan ragu-ragu dalam menganbil setiap keputusan dalam proses 
pembelajaran lempar lembing,karena tingkat intelegensinya lebih rendah. 
7. Peningkatan Hasil Belajar Lempar Lembing Gaya Cross 
Hasil akhir yang diperoleh dari keseluruhan proses pendekatan 
pembelajaran bagian dan keseluruhan dalam melakukan lempar lembing gaya 
cross. 
 
E. Populasi dan Sampel 
1.  Populasi Penelitian 
Populasi adalah keseluruhan objek yang menjadi pusat perhatian penelitian 
dan tempat untuk menggeneralisasikan temuan penelitian (Sandjaja, 2006:180). 
Adapun populasi dalam penelitian ini adalah Mahasiswa putera JPOK UTP 
Surakarta, yang berjumlah 60 orang. 
 
2. Sampel Penelitian 
Dalam penelitian ini populasi adalah 60 mahasiswa putera JPOK UTP 
Surakarta Besarnya Sampel yang digunakan adalah 40 orang mahasiswa putera, 
yang diperoleh dengan teknik purposive random sampling. Menurut Sudjana 
(1995:107) teknik porposive random sampling yaitu dari jumlah populasi yang 
ada menjadi sampel harus memenuhi ketentuan-ketentuan untuk memenuhi tujuan 
penelitian. Ketentuan-ketentuan tersebut adalah:  
  
 
 
a. Jenis kelamin laki-laki. 
b. Berminat untuk mengikuti pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan. 
c. Sehat jasmanai dan rohani. 
d. Bersedia menjadi sampel penelitian. 
Dari sejumlah mahasiswa yang telah mempunyai ketentuan .kemudian dibagi 
menjadi dua kelompok perlakuan yang berbeda yaitu dibagi sesuai dengan 
persepsi kinestetiknya yang meliputi 20 orang mahasiswa putera yang memiliki 
persepsi kinestetik rendah diajarkan dengan pendekatan pembelajaran bagian dan 
dan 20 orang mahasiswa putera yang memiliki persepsi kinestetik tinggi diajarkan 
dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan. Sedangkan 10 orang mahasiswa 
putera dipilih secara random. Sampel 40 orang mahasiswa putera ini juga sesuai 
dengan pendapat Sudjana (1995:107), bahwa untuk penelitian yang sifatnya 
eksperimental, jumlah besar lebih dari tiga puluh merupakan sampel besar. Hal ini 
berarti banyaknya sampel adalah 40 mahasiswa putera JPOK FKIP UTP 
Surakarta   sudah cukup representatif (mewakili) untuk banyaknya populasi dalam 
penelitian ini. 
Dalam penelitian ini sampel adalah 60 mahasiswa putera JPOK UTP 
Surakarta  . Oleh sebab itu, maka 40 orang mahasiswa dari jumlah populasi 
digunakan sebagai sampel. Teknik pengambilan menggunakan purposive random 
sampling. Besarnya sampel adalah 40 mahasiswa putera JPOK FKIP UTP 
Surakarta  . 
 
  
 
 
Tabel 4. Pembagian kelompok pendekatan pembelajaran  
 
Kelompok Kelompok Subyek dan Jenis Perlakuan Jumlah subyek 
 I Kelompok yang memiliki persepsi kinestetik 
tinggi yang dilatih dengan pendekatan  latihan 
bagian 
10 
     II Kelompok yang memiliki kinestetik rendah yang 
dilatih dengan pendekatan  latihan bagian  
10 
III Kelompok yang memiliki persepsi kinestetik 
rendah dilatih dengan pendekatan  latihan 
keseluruhan 
10 
IV Kelompok yang memiliki persepsi kinestetik 
tinggi yang dilatih dengan pendekatan  latihan 
keseluruhan 
10 
 Jumlah 40 
Sumber : Sudjana, 1995:112. Metode Statistika. Bandung: Tarsito. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
a. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes  pengukuran. 
Persepsi kinestetik dan Hasil belajar lempar lembing gaya cross/silang. Dalam 
persiapan pelaksanaan penelitian dan analisis data, seluruh data pengukuran 
peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross/silang. yang diperlukan 
dikumpulkan dengan melakukan pengukuran test persepsi kinestetik dengan 
perception distance jump test  dari Barry L. Johnson dan Jack K. 1. 1. Nelson 
(1986:441) dengan cara sebagai berikut :  
1. Tes yang digunakan untuk mengukur persepsi kinestetik adalah untuk 
menentukan tingkat persepsi kinestetik mahasiswa putera dalam kategori 
persepsi kinestetik tinggi dan persepsi rendah dengan melakukan tes Distance 
Perception  Jump  dari Barry L. Johnson dan Jack K. Nelson (1986:441). 
  
 
 
2. Tes yang digunakan untuk mengukur jauhnya lempar lembing gaya cross adalah 
tes awal dan tes akhir tiap-tiap sampel yang akan mengunakan pendekatan 
pembelajaran bagian dan pendekatan pembelajaran keseluruhan diukur dengan 
melakukan lempar lembing gaya cross untuk mengukur jauhnya lemparan dari 
teste dari Jonath U, Haag dan R. Krempel (1988:212) 
3. Mencari Reliabilitas Tes 
Tes yang digunakan untuk mengumpulkan data, yaitu tes persepsi kinestetik 
dilakukan dengan cara: 1. Dipasang dua buah isolasi sedemikian rupa dengan 
jarak 60  cm,dimana salah satu isolasi menjadi awlan untuk melompat, 2. Testi 
berdiri pada salah satu tanda atau isolasi dengan ditutup matanya, 3. Setelah siap 
testi melompat kedepan kearah solasi yang satunya didepanya dan kembali 
keposisi semula, 4. Kesempatan melakukan lompatan adalah tiga kali, 5. Hasil 
yang dicatat adalah selisih antara batas garis (solasi) dengan telapak kaki yang 
terdekat denagn garis atau solasi, 6. Prestasi yang terbaik adalah jarak yang paling 
terdekat (paling dekat) dengan garis batas lompatan, sebelum digunakan untuk 
penelitian akan diuji raliabilitas dari tes tersebut.  
Uji reliabilitas tes pada penelitian ini menggunakan metode Analisis 
Variansi (ANAVA) dua arah. Adapun rumus perhitungan reliabilitas adalah : 
s W
s
MS MS
R
MS
-
=  
 
 
Dengan: 
  
 
 
s
s
s
SS
MS
df
=  
t I
W
t I
SS SS
MS
df df
+
=
+
 
Keterangan: 
SS = jumlah kuadrat perlakuan. 
MS = rata-rata kuadrat perlakuan.. 
df = derajat kebebasan. 
t = perlakuan kolom. 
s = perlakuan baris. 
i = interaksi antara perlakuan baris dan perlakuan kolom. 
Kemudian koefisien reliabilitas tersebut dikoreksi menggunakan rumus 
Spearman-Brown sebagai berikut: 
2
1
R
r
R
×
=
+
 
Tabel 5. Kriteria reliabilitas 
Reliability Rating Correlation coefficient 
Excelent 0,90 1,00r< £  
High 0,80 0,89r< £  
Average 0,60 0,79r< £  
Unacceptable 0,00 0,59r< £  
 
 
G. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat 
Sebelum dilanjutkan ke uji hipotesis, maka harus di lakukan uji prasyarat 
yaitu uji normalitas sample (Uji Liliefors dengan a = 0,05 %), dengan rumus: 
  
 
 
S
XX
Z
-
= 11  ( X dan S masing-masing merupakan rata-rata dan simpangan baku 
sample) dan uji homogenitas varians (Uji Levene dengan a = 0,05), dengan 
program SPSS 10.  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan  
liliefors, (prosedur pengujian normalitas sebagai berikut :  
1) Pengamatan X1,X2 …….Xn dijadikan bilangan baku Z1,Z2 …..Zn 
            Xı - X 
dengan menggunakan rumus : Zı = S 
keterangan :  
Xı = nilai tiap kasus  
       X = Rata-rata 
        S = Simpangan baku 
2) Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar distribusi 
normal baku ,kemudian dihitung peluang F (Zı) = P(Z ≤ Zı) 
3) Selanjutnya dihitung proporsi Z1,Z2 …….Zn yang lebih kecil atau sama 
dengan Zi,jika proporsi dinyatakan oleh S (Zi) maka S (Zi) =  
banyaknya Z1,Z2 ……Zn yang ≤ Zı    
                                                      n 
 
4)  Hitung selisih F (Zi) – S (Zi) kemudian tentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar diantara harga mutlak selisih tersebut 
sebagai   L hitung 
  
 
 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan dengan uji barlet.langkah–langkah pengujianya 
sebagai berikut :  
1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri atas kolom–kolom kelompok 
sampel : dk (n - ı) ; 1/dk ; SDi ² ; dan (dk) log SDi ² 
2) Menghitung varians gabungan dari semua sampel. 
    (n - 1)SDi ²…………(1) 
Rumusnya : SD² =  (n - 1) 
          B = log SDi (n - 1)² 
3) Menghitungnya 
rumusnya : X² = (Ln) B – (n - 1) log SDi 1 …….. (2) 
dengan  (Ln 10) = 2,3026 
hasilnya (X² hitung) kemudian dibandingkan dengan X² tabel, pada taraf 
signifikan α = 0,05 dan dk (n - 1)    
4)   Apabila X² hitung X² tabel maka Ho diterima.artinya varians sampel 
bersifat homogen.sebaliknya apabilah X² hitung >  X² tabel maka Ho 
ditolak.artinya farians sampel bersifat tidak homogen. 
 
2. Uji Hipotesis 
Uji hasil tes akhir pendekatan pembelajaran bagian dan pendekatan 
pembelajaran keseluruhan statistika anava dua jalur dan pengujian hipotesis 
dengan perhitungan uji F pada taraf siginifikan 0,05 % yang sebelumnya telah 
  
 
 
dilakukan uji persyaratan. Untuk uji hipotesis dalam penelitian ini digunakan jasa 
komputer dengan program SPSS 10. Welkowitz, Ewen dan Cohen (1982:271) 
mengemukakan prosedur Analisis Variasi dua jalur secara rinci sebagai berikut :  
 
Tabel 6. Analisis Variansi Dua Jalur 
Source of Variance SS Df MS F 
 
Between groups 
A 
B 
A*B 
Within groups 
Total 
 
SSB 
SS1 
SS2 
SS1x2 
SSw 
SSr 
 
dfB 
df1 
df2 
df1x2 
dfw 
dfr 
 
MSB 
MS1 
MS2 
MS1x2 
MSw 
MSr 
 
FB 
F1 
F2 
F1x2 
 
Langkah-langkah perhitungan : 
a. Sum of Square 
1) Total Sum of Square 
SSr = 
( )
å å- N
X
X
2
2  
2) Between group Sum of Square 
SSB = 
( ) ( ) ( ) ( )
N
X
N
X
N
X
N
X
k
k
22
2
2
2
1
2
1 åååå +++  
 
3) Within group Sum Square (SSw) 
SSw = SSr - SSB  
  
 
 
4) Sum of Square for Factor 1 (SS1) 
SS1 = 
( ) ( )
N
X
umnNineachcol
olumnSumofeacho
22 åå -  
5) Sum of Square for Factor 2 (SS2) 
SS2= 
( ) ( )
N
X
Nineachrow
owSumofeachr
22 åå -  
6) Sum of Square for Interactions (SS1x2) 
SS1x2 = SSB – SS1 – SS2 
b. Deggrees of Freedom 
1) Total Degrees of Freedom 
df1 = N -1 
2) Degrees of Freedom Within groups 
Dfw = N - K 
3) Degrees of Freedom for Factor 1 
df1 = one less than the number of levels for factor 1 
4) Degrees of Freedom for Factor 2 
df2 = one less than the number of levels for factor 2 
5) Degrees of Freedom for Interaction 
df1x2 = df1 x df2 
6) Degrees of Freedom Between Groups 
dfB = k -1  
c. Mean Square 
  
 
 
1) Mean Square Between Groups (MB B) 
MSB = 
B
B
df
SS
 
2) Mean Square Within Groups (MS w) 
MSw = 
w
w
df
MS
 
3) Mean Square for factor 1 (MS1) 
  MS1 = 
1
1
df
SS
 
4) Mean Square for Factor 2 (MS2) 
MSB = 
2
2
df
SS
 
5) Mean Square for Interaction (MS 1x2) 
MSB = 
21
21
´
´
df
SS
 
d. Fractions and Test of Significance 
1) Effect of Between group (FB) 
F = 
w
B
MS
MS
 
2) Effect of Factor 1 (F1) 
F = 
wMS
MS1  
3) Efeect of Factor 2 (F2) 
  
 
 
F = 
wMS
MS21  
4) Effect of Interaction (F1x2) 
F = 
wMS
MS 21´  
e. Pendekatan  AB untuk perhitungan Anava Dua Jalur 
Tabel 7. Ringkasan Anava untuk Eksperimen Faktorial 2 x 2 
 
Sumber variasi Dk JK RJK Fo 
Rata-rata perlakuan I Rү R  
A a – 1 Aү A A/E 
B b – 1 Bү B B/E 
AB (a - 1) (b - 1) ABү AB AB/E 
Kekeliruan Ab (n - 1) Eү E - 
 
Keterangan :  
A = Taraf faktorial A 
B = Taraf faktorial B 
N = Jumlah sampel 
Langkah-langkah penghitungan : 
           a      b   
1. ∑Ү² = ∑    ∑  Үij² 
           i- ı  J- ı 
 
   a          b   
2. Rү = ∑        ∑  Үij² 
                                i- ı       J- ı 
                                abn 
                                         a          b   
  
 
 
3.   Rү = ∑        ∑  Үij² (jĳ²) – Rү  
           i- ı       J- ı 
                
     a             
4.  Aү = ∑    (Ai²) / bssn – Rү     
          i = ı        
       a             
5. Bү = ∑  (Bi² / an ) - Rү       
            J = ı     
 6.    Abү = Jab – Aү – Bү 
 7.    Eү  = Y² - Rү – Aү – Bү – Abү 
 
Penggunaan Anava harus memenuhi persyaratan : (1) observasi untuk 
masing-masing kelompok independent, (2) setiap kelompok perlakuan memiliki 
variansi yang sama (homogen), (3) populasi berdistribusi normal. Namun demikian 
analisis variansi (Anava) tetap tegar (Robust) dan akan tetap memberikan hasil yang 
akurat walaupun variasi tidak homogen (Welkowitz, Ewen dan Kohen, 1982:251).   
 
 
f. Kriteria Pengujian Hipotesis 
Jika F ≥F (1 - а) (Vı – V2), maka hipotesis nol ditolak jika F ≤ F (1 - а) (Vı 
– V2),maka hipotesis diterima dengan : dk pembilang Vı (k - 1) dan dk penyebut 
V2 =  (n1 + …… nk) ά = taraf signifikan untuk pengujian hipotesis. 
a. Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Anava  
Menurut Sudjana (1994: 36) langkah-langkah untuk melakukanya uji 
newman-keuls sebagai berikut :  
1) Susunan k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya dan yang 
paling kecil sampai kepada yang terbesar. 
  
 
 
2) Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya 
3) Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus: 
Sү  = √RJKE  (kekeliruan) 
                                          N 
                           RJK (kekeliruan ) juga di dapat dari hasil rangkuman ANAVA 
4)  Tentukan taraf signifikan ά ,lalu gunakan daftar rentang student .untuk uji 
newman-Keuls ,diambil V = dk dari RJK (kekeliruan) dan P = 2,3…....k 
 Harga-harga yang di dapat dari badan daftar sebanyak (K – 1) untuk N dan 
supaya dicatat. Kalikan harga-harga yang di dapat di titik …..di atas 
masing-masing dengan Sү, dengan jalan  demikian diperoleh apa yang 
dinamakan rentang signinfikan terkecil (RST). 
5) Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k selisih 
rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk p + (K-1),dan seterusnya.dengan 
jalan begini,semuanya akan ada ½ k (k-1) pasangan yang harus di 
bandingkan.jika selisih-selisih  yang di dapat lebih besar dari pada RST-
nya masing-masing maka disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
signifikan diantara rata-rata perlakuan. 
Hipotesis 1 
H0: µa1  = µa2 
H1: µa1  ≠ µa2 
Hipotesis 2  
H0: µb1  = µb2 
H1: µb1  ≠ µb2 
Hipotesis 3  
  
 
 
H0 = Interaksi A X B = 0 
H1 = Interaksi A X B ≠ 0 
 
 
 
BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
Dalam bab ini disajikan mengenai hasil penelitian beserta interpretasinya. 
Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang dilakukan pada 
tes awal dan tes akhir hasil belajar lempar lembing. Berturut-turut berikut disajikan 
mengenai deskripsi data, uji persyaratan analisis, pengujian hipotesis dan pembahasan 
hasil penelitian. 
 
A. Deskripsi Data 
 
Deskripsi analisis data hasil belajar lempar lembing yang dilakukan sesuai 
dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai berikut: 
Tabel 8.  Deskripsi Data Hasil Tes Hasil Belajar Lempar Lembing Tiap 
Kelompok Berdasarkan Pengunaan Pendekatan Pembelajaran Dan 
Tingkat Persepsi Kinestetik  
Perlakuan Tingkat 
Persepsi 
Kinestetik 
Statistik Hasil 
Tes  
Awal 
Hasil 
Tes  
Akhir 
Peningkatan 
 
 
Pendekatan 
pembelajaran 
bagian 
 
Tinggi 
Jumlah 217.11 268.72 51.61 
Rerata 21.711 26.872 5.161 
SD 7.686 7.429 0.607 
 
Rendah 
Jumlah 258.35 312.74 54.39 
Rerata 25.835 31.274 5.439 
  
 
 
SD 5.739 5.877 0.507 
 
 
Pendekatan 
pembelajaran 
keseluruhan 
 
Tinggi 
Jumlah 255.77 309.51 53.74 
Rerata 25.577 30.951 5.374 
SD 7.903 7.804 0.426 
 
Rendah 
Jumlah 220.70 264.55 43.85 
Rerata 22.070 26.455 4.385 
SD 4.635 4.943 0.509 
 
Gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata hasil belajar lempar lembing maka 
dapat dibuat histogram perbandingan nilai-nilai sebagai berikut: 
0.00
5.00
10.00
15.00
20.00
25.00
30.00
 Pretest 23.77 23.82 23.64 23.95
Posttest 29.07 28.70 28.91 28.86
PPB (A1) PPK (A2) PKT (B1) PKR (B2)
 
 
Gambar 39 . Histogram Nilai Rata-Rata Hasil Tes Awal Dan Tes Akhir Hasil 
Belajar Lempar Lembing Tiap Kelompok Berdasarkan Penggunaan 
Pendekatan Pembelajaran Dan Tingkat Persepsi Kinestetik 
 
Keterangan: 
 
PPB = Kelompok pendekatan pembelajaran bagian  
PPK   = Kelompok pendekatan pembelajaran keseluruhan 
PK T  = Kelompok persepsi kinestetik tinggi 
PK R  = Kelompok persepsi kinestetik rendah 
 =  Hasil tes awal 
  
 
 
 =  Hasil tes akhir 
Masing-masing sel (kelompok perlakuan) memiliki peningkatan hasil 
belajar lempar lembing yang berbeda. Nilai peningkatan hasil belajar lempar lembing 
masing-masing sel (kelompok perlakuan) dapat dilihat pada tabel berikut.  
Tabel 9. Nilai Peningkatan Hasil Belajar Lempar Lembing Masing-Masing Sel 
(Kelompok Perlakuan) 
 
No Kelompok Perlakuan (Sel) 
Nilai Peningkatan Hasil Belajar 
Lempar Lembing 
1 A1B1 (KP1) 5.16 
2 A1B2 (KP2) 5.44 
3 A2B1 (KP3) 5.37 
4 A2B2 (KP4) 4.39 
 
Nilai rata-rata peningkatan hasil belajar lempar lembing yang dicapai tiap 
kelompok perlakuan disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut: 
 
0.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00
6.00
Rerata 
Peningkatan
Kelompok
Peningkatan Hasil Belajar Lempar Lembing
5.16 5.44 5.37 4.39
A1B1 (KP1) A1B2 (KP2) A2B1 (KP3) A2B2 (KP4)
 
Gambar 40.  Histogram Nilai Rata-rata Peningkatan Hasil Belajar Lempar 
Lembing Pada Tiap Kelompok Perlakuan. 
  
 
 
 
Keterangan : 
KP1  = Kelompok pendekatan pembelajaran bagian  pada tingkat  persepsi kinestetik 
tinggi 
KP2 = Kelompok pendekatan pembelajaran bagian  pada tingkat  persepsi kinestetik 
rendah 
KP3  = Kelompok pendekatan pembelajaran keseluruhan memiliki persepsi kinestetik 
Tinggi 
KP4  = Kelompok pendekatan pembelajaran keseluruhan pada tingkat  persepsi 
kinestetik rendah 
Jika antara kelompok mahasiswa yang mendapat pendekatan pembelajaran 
bagian dan dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan dibandingkan, maka dapat 
diketahui bahwa kelompok perlakuan pendekatan pembelajaran bagian memiliki 
peningkatan hasil belajar lempar lembing yang lebih tinggi dari pada kelompok 
pendekatan pembelajaran keseluruhan. Besarnya selisih peningkatan hasil belajar 
lempar lembing antara pendekatan pembelajaran bagian dan pendekatan 
pembelajaran keseluruhan adalah sebesar 0.42 meter. 
Jika antara kelompok mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi 
dan rendah dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok mahasiswa yang 
memiliki persepsi kinestetik tinggi memiliki peningkatan hasil belajar lempar 
lembing sebesar 0.36 meter lebih baik dari pada kelompok mahasiswa yang memiliki 
persepsi kinestetik rendah. 
  
 
 
Uji Reliabilitas 
Uji reliabilitas bertujuan untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes awal 
dan tes akhir lempar lembing.  Hasil uji reliabilitas data hasil belajar lempar lembing 
kemudian dikategorikan, dengan menggunakan pedoman  tabel koefisien korelasi dari 
Book Walter yang dikutip Mulyono B. (1992:22), yaitu : 
Tabel 10. Range Kategori Reliabilitas 
 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi  0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
Adapun hasil uji reliabilitas data  hasil belajar lempar lembing pada 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
Tabel 11. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
 
Variabel Reliabilita Kategori 
a. Persepsi kinestetik 0,96 Tinggi Sekali 
b. Hasil belajar lempar lembing    
· Tes akhir 0,98 Tinggi Sekali 
 
 
B. Pengujian Persyaratan Analisis 
 
1. Uji Normalitas 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji normalitas 
data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 
Tabel 12. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
  
 
 
 
 
Kelompok 
Perlakuan 
 
 
N 
 
M 
 
SD 
 
Lhitung 
 
Ltabel 5% 
 
Kesimpulan 
KP1 10 5.161 0.607 0.1315 0.258 Berdistribusi Normal 
KP2 10 5.439 0.507 0.1090 0.258 Berdistribusi Normal 
KP3 10 5.374 0.426 0.1093 0.258 Berdistribusi Normal 
KP4 10 4.385 0.509 0.1520 0.258 Berdistribusi Normal 
 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP1 diperoleh nilai Lo = 
0.1315. Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada 
KP1 termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP2 
diperoleh nilai Lo = 0.1090, yang ternyata lebih kecil dari angka batas penolakan  
hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa data pada KP2 termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji 
normalitas yang dilakukan pada   KP3 diperoleh nilai Lo = 0.1093. Di mana nilai 
tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan menggunakan signifikansi 5% yaitu 
0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP3 termasuk 
berdistribusi normal. Adapun dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP4 
diperoleh nilai Lo = 0.1520 yang ternyata juga lebih kecil dari angka batas penolakan  
hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa data pada KP4 juga termasuk berdistribusi normal. 
2. Uji Homogenitas 
 
  
 
 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas pada penelitian ini dilakukan 
dengan uji Bartlet. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 2 
adalah  sebagai berikut: 
 
 
Tabel 13. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
 
 
∑ Kelompok 
 
Ni 
 
SD2gab 
 
χ2o 
 
χ2tabel 5% 
 
Kesimpulan 
 
4 
 
10 
 
0.266 
 
1.126 
 
7.81 
 
Varians homogen 
 
Dari hasil uji homogenitas diperoleh nilai χ2o = 1.126. Sedangkan dengan K - 
1 = 4 – 1 = 3, angka χ2tabel 5% = 7,81, yang ternyata bahwa nilai χ2o = 1.126 lebih kecil 
dari χ2tabel 5% = 7.81. Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara kelompok dalam 
penelitian ini memiliki varians yang homogen. 
 
C. Pengujian Hipotesis 
 
Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 
interhasil belajar analisis varians. Uji rentang Newman-Keuls ditempuh sebagai 
langkah-langkah uji rata-rata setelah Anava. Berkenaan dengan hasil analisis varians 
dan uji rentang Newman-Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus diuji. Urutan 
pengujian disesuaikan dengan urutan hipotesis yang dirumuskan pada bab II.  
  
 
 
Hasil analisis data, yang diperlukan untuk pengujian hipotesis sebagai 
berikut: 
 
Tabel 14 . Ringkasan Nilai Rata-rata Hasil Belajar Lempar Lembing 
Berdasarkan Jenis  Pendekatan Pembelajaran Dan Tingkat Persepsi 
Kinestetik 
 
           Variabel 
 
 
 
 
 
Rerata Hasil Belajar 
Lempar Lembing 
 
A1 
 
 
A2 
 
 
B1 
 
B2 
 
B1 
 
B2 
Hasil tes akhir 26.872 31.274 30.951 26.455 
Peningkatan 5.161 5.439 5.374 4.385 
 
Keterangan : 
A1  = Pendekatan pembelajaran bagian. 
A2  = Pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
B1  = Kelompok mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi  
B2 = Kelompok mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah 
 
Tabel 15. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Penggunaaan Metode 
Pembelajaran (A1 dan A2)  
Sumber 
Variasi Dk JK RJK Fo   
Ft 
A 1 1.7682 1.768 6.6354 * 4.11 
Kekeliruan 36 9.5933 0.266       
 
Tabel 16. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Tingkat Persepsi kinestetik 
(B1 dan B2) 
  
 
 
Sumber 
Variasi 
Dk JK RJK Fo   
Ft 
B 1 1.2638 1.264 4.7426 * 4.11  
Kekeliruan 36 9.5933 0.266       
Tabel 17. Ringkasan Hasil Analisis Varians Dua Faktor 
Sumber 
Variasi 
Dk JK RJK Fo   
Ft 
Rata-rata             
Perlakuan 1 1036.2222 1036.222       
A 1 1.7682 1.768 6.6354 * 4.11 
B 1 1.2638 1.264 4.7426 * 4.11  
AB 1 4.0132 4.013 15.0601 * 4.11  
Kekeliruan 36 9.5933 0.266       
Total 40 1052.8607         
 
Tabel 18. Ringkasan Hasil Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Analisis Varians 
KP     A2B2   A1B1   A2B1   A1B2   RST 
  Rerata   4.385   5.161   5.374   5.439     
A2B2 4.385    -   0.776 * 0.989 * 1.054 * 0.4718 
A1B1 5.161        -   0.213   0.278   0.5681 
A2B1 5.374            -   0.065   0.6268 
A1B2 5.439                -     
Keterangan ; 
Yang bertanda * signifikan pada P  £ 0,05. 
Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat dilakukan pengujian hipotesis 
sebagai berikut: 
1. Pengujian Hipotesis I 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa pendekatan pembelajaran bagian  
memiliki peningkatan yang berbeda dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 6.635 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa 
nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa pendekatan pembelajaran bagian  memiliki 
  
 
 
peningkatan yang berbeda dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan dapat 
diterima kebenarannya. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata pendekatan 
pembelajaran bagian memiliki peningkatan yang lebih baik dari pada pendekatan 
pembelajaran keseluruhan, dengan rata-rata peningkatan masing-masing yaitu 5.30 
meter dan 4.88 meter. 
 
2. Pengujian Hipotesis II 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki 
persepsi kinestetik tinggi memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing yang 
berbeda dengan mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah. Hal ini 
dibuktikan dari nilai Fhitung = 4.743 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa nol (H0) 
ditolak. Yang berarti bahwa mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi 
memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing yang berbeda dengan  mahasiswa 
yang memiliki persepsi kinestetik rendah dapat diterima kebenarannya.  
Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata mahasiswa yang memiliki 
persepsi kinestetik tinggi memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing yang 
lebih baik dari pada mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah, dengan 
rata-rata peningkatan masing-masing yaitu 5.27 meter dan 4.91 meter. 
 
3. Pengujian Hipotesis III 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi antara pendekatan 
pembelajaran bagian dan tingkat persepsi kinestetik sangat bermakna. Karena Fhitung = 
  
 
 
15.060 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa nol ditolak. Terdapat interaksi yang 
signifikan antara jenis pendekatan pembelajaran bagian dan tingkat persepsi 
kinestetik. 
 
D. Pembahasan Hasil Penelitian 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian 
hipotesis telah menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu :  
(a) Ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian. 
Faktor utama yang diteliti meliputi: 
1) Perbedaan jenis pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan 
2) Perbedaan tingkat persepsi kinestetik 
(b) Ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi 
dua faktor.  
Kelompok kesimpulan analisis dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai berikut: 
1. Perbedaan Pengaruh Pendekatan pembelajaran Bagian Dan  Keseluruhan  
Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan pengaruh 
yang nyata antara kelompok mahasiswa yang mendapatkan pendekatan pembelajaran 
bagian dan kelompok mahasiswa yang mendapatkan pendekatan pembelajaran 
keseluruhan terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing. Pada kelompok 
mahasiswa yang mendapat pendekatan pembelajaran bagian mempunyai peningkatan 
  
 
 
hasil belajar lempar lembing yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok 
mahasiswa yang mendapat pendekatan pembelajaran keseluruhan.  
Penggunaan pendekatan pembelajaran bagian membuat anak lebih 
menguasai bagian-bagian teknik gerakan lempar lembing gaya cross. Penguasaan 
teknik lebih kuat karena elemen gerak telah dikuasai sebelumnya. Melalui pendekatan 
pembelajaran bagian mahasiswa lebih mudah dalam penggabungan atau koordinasi 
elemen gerak selanjutnya, karena dari awal sudah dipelajari dan dilatih mengenai 
penggabungan elemen geraknya. Pendekatan pembelajaran bagian menekankan tiap 
bagian dikuasai terlebih dahulu dengan baik kemudian baru dilanjutkan penguasaan 
bagian berikutnya sehingga anak yang baru belajar lempar lembing gaya cross akan 
lebih sempurna dan baik dalam gerakannya. Pendekatan pembelajaran bagian lebih 
memperkuat pembentukan keterampilan gerakan karena elemen-elemen gerak harus 
dikuasai terlebih dahulu baru dilakukan penggabungan terhadap elemen gerak 
selanjutnya. 
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 
perbandingan rata-rata peningkatan persentase hasil belajar lempar lembing yang 
dihasilkan oleh pendekatan pembelajaran bagian lebih tinggi 0.42 dari pada dengan 
pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
2. Perbedaan Antara Taraf Persepsi Kinestetik Tinggi dan Rendah 
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan pengaruh 
yang nyata antara kelompok mahasiswa dengan persepsi kinestetik tinggi dan 
persepsi kinestetik rendah terhadap peningkatan hasil belajar lempar lembing. Pada 
  
 
 
kelompok mahasiswa dengan persepsi kinestetik tinggi mempunyai peningkatan hasil 
belajar lempar lembing lebih baik dibanding kelompok mahasiswa dengan persepsi 
kinestetik rendah. Pada kelompok mahasiswa persepsi kinestetik tinggi memiliki 
potensi yang besar untuk menguasai keterampilan gerak yang baru dipelajari dari 
pada mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah.  
Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi memiliki potensi yang 
lebih tinggi dari pada mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah. Persepsi 
kinestetik merupakan modalitas untuk melakukan pembelajaran keterampilan. 
Persepsi kinestetik merupakan kemampuan yang mendasari dari gerak yang 
dilakukan seseorang. Persepsi kinestetik merupakan unsur yang sangat penting bagi 
mahasiswa, sebab persepsi kinestetik mahasiswa merupakan dasar dalam 
pembentukan keterampilan mahasiswa. Persepsi kinestetik yang baik menunjang 
kesiapan mahasiswa untuk melakukan pembelajaran keterampilan. Mahasiswa yang 
memiliki persepsi kinestetik tinggi memiliki kemampuan untuk beradaptasi terhadap 
keterampilan gerak lempar lembing yang lebih baik, dari pada mahasiswa yang 
memiliki persepsi kinestetik rendah. 
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 
perbandingan rata-rata peningkatan hasil belajar lempar lembing pada mahasiswa 
yang memiliki persepsi kinestetik tinggi 0.36 yang lebih tinggi dari pada kelompok 
mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah. 
3. Pengaruh Interaksi Antara Pendekatan Pembelajaran Dengan Persepsi 
Kinestetik 
  
 
 
Dari tabel ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak bahwa faktor-
faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang nyata. 
Untuk kepentingan pengujian bentuk interaksi AB terbentuklah tabel  dibawah ini. 
 
 
Tabel 19.  Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor, A dan B 
Terhadap Hasil Belajar Lempar Lembing 
 
 
Faktor 
 
a = Metode pendekatan pembelajaran 
bagian 
 
B=Persepsi 
kinestetik 
Taraf a1 a2 Rerata a1 – a2 
b1 5.161 5.374 5.268 0.213 
b2 5.439 4.385 4.912 1.054 
Rerata 5.300 4.880 5.090 0.356 
b1 – b2 0.278 0.989 0.421  
 
 
Interaksi antara dua faktor penelitian dapat dilihat pada gambar berikut: 
 
A1 A1
0.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00
6.00
1 2
 
  
 
 
B1 B1
0.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00
6.00
1 2
 
Gambar 41. Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya  
Peningkatan Hasil Belajar Lempar Lembing 
 
Keterangan : 
: A1 = Pendekatan pembelajaran bagian  
: A2 = Pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
: B1 = Persepsi kinestetik tinggi  
: B2 = Persepsi kinestetik rendah 
 
Atas dasar gambar di atas, bahwa bentuk garis perubahan besarnya nilai 
hasil belajar lempar lembing adalah tidak sejajar dan bersilangan. Garis perubahan 
peningkatan hasil belajar antar kelompok memiliki suatu titik pertemuan atau 
persilangan. Antara jenis pendekatan pembelajaran bagian dan tingkat persepsi 
kinestetik memiliki titik persilangan. Berarti terdapat interaksi yang signifikan 
diantara keduanya. Gambar tersebut menunjukkan bahwa persepsi kinestetik 
berpengaruh terhadap hasil pembelajaran lempar lembing. 
  
 
 
Nilai peningkatan hasil belajar lempar lembing masing-masing sel dapat 
diperbandingkan sebagai berikut(Tabel 19):  
a.  Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi dengan pendekatan 
pembelajaran bagian, memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing sebesar 
5.16 meter. Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi dengan 
pendekatan pembelajaran keseluruhan, memiliki peningkatan hasil belajar lempar 
lembing  sebesar 5.37 meter.Dengan demikian mahasiswa yang memiliki persepsi 
kinestetik tinggi lebih cocok dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan 
dibandingkan dengan pendekatan bagian.  
b.  Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah dengan pendekatan 
pembelajaran bagian, memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing  sebesar 
5.44 meter. Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah pendekatan 
pembelajaran keseluruhan, memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing  
sebesar 4.39 meter. Dengan demikian mahasiswa yang memiliki persepsi 
kinestetik rendah lebih cocok dengan pendekatan bagian dibandingkan dengan  
pendekatan keseluruhan. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai, ternyata mahasiswa yang 
memiliki persepsi kinestetik tinggi dengan pendekatan pembelajaran keseluruhan, 
memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing yang lebih baik dibandingkan 
mahasiswa dengan persepsi kinestetik rendah dan mendapat perlakuan pendekatan 
pembelajaran keseluruhan. Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah 
memiliki peningkatan hasil belajar lempar lembing yang besar jika diajar dengan 
  
 
 
pendekatan pembelajaran bagian. Keefektifan penggunaan metode pembelajaran 
bagian dipengaruhi oleh klasifikasi persepsi kinestetik yang dimiliki mahasiswa. 
  
 
 
BAB V 
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara pendekatan pembelajaran bagian 
dan keseluruhan terhadap hasil belajar lempar lembing gaya cross. Pengaruh 
pendekatan pembelajaran bagian lebih baik dari pada pendekatan pembelajaran 
keseluruhan. 
2. Ada perbedaan hasil belajar lempar lembing gaya cross yang signifikan antara 
mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik tinggi dengan persepsi kinestetik 
rendah. Peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross pada mahasiswa 
yang memiliki persepsi kinestetik tinggi lebih baik dari pada yang memiliki 
persepsi kinestetik rendah. 
3. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara pendekatan pembelajaran 
bagian dan tingkat persepsi kinestetik terhadap hasil belajar lempar lembing gaya 
cross.  
  
 
 
a. Mahasiswa dengan persepsi kinestetik tinggi lebih cocok jika diberikan 
pendekatan pembelajaran keseluruhan. 
b. Mahasiswa yang memiliki persepsi kinestetik rendah lebih cocok jika 
diberikan pendekatan pembelajaran bagian. 
 
B. Implikasi 
Kesimpulan dari hasil penelitian ini dapat mengandung pengembangan ide 
yang lebih luas jika dikaji pula tentang implikasi yang ditimbulkan. Atas dasar 
kesimpulan yang telah diambil, dapat dikemukakan implikasinya sebagai berikut: 
1. Metode pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan serta persepsi 
kinestetik merupakan variabel-variabel yang mempengaruhi peningkatan hasil 
belajar lempar lembing gaya cross.Selain memperhatikan prinsip-prinsip yang 
berlaku dalam lempar lembing,variabel lain juga harus diperhatikan . Dimana 
indikator persepsi kinestetik yang dimaksud adalah persepsi kinestetik tinggi dan 
rendah. 
2. Pendekatan pembelajaran bagian ternyata memberikan pengaruh yang lebih baik 
dalam meningkatkan hasil belajar lempar lembing gaya cross. Kebaikan 
pendekatan pembelajaran bagian ini dapat dipergunakan sebagai solusi bagi 
pengajar dan pelatih dalam upaya meningkatkan hasil belajar lempar lembing 
gaya cross.  
  
 
 
3. Berkenaan dengan penerapan kedua bentuk penggunaan metode pendekatan 
pembelajaran  dapat meningkatkan hasil belajar lempar lembing gaya cross, 
masih ada faktor lain yaitu persepsi kinestetik.  Hasilnya menunjukkan bahwa ada 
perbedaan peningkatan hasil belajar lempar lembing gaya cross yang sangat 
signifikan antara kelompok persepsi kinestetik tinggi dan persepsi kinestetik 
rendah. Hal ini mengisyaratkan kepada pengajar dan pelatih, upaya peningkatan 
hasil belajar lempar lembing gaya cross hendaknya memperhatikan faktor 
persepsi kinestetik. 
 
C. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini maka kepada pengajar dan pelatih diberikan 
saran-saran sebagai berikut: 
1. Pendekatan pembelajaran bagian merupakan pembelajaran yang cukup efektif 
untuk meningkatkan hasil belajar lempar lembing gaya cross, sehingga 
disarankan agar para guru dan pelatih memprogramkan pendekatan pembelajaran 
bagian untuk meningkatkan kemampuan lempar lembing gaya cross. 
2. Pendekatan pembelajaran bagian memiliki pengaruh yang lebih baik dalam 
meningkatkan  hasil belajar lempar lembing gaya cross, sehingga pengajar dan 
pelatih lebih memilih pendekatan pembelajaran bagian dalam upaya 
meningkatkan hasil lempar lembing gaya cross mahasiswanya. 
  
 
 
3. Penerapan penggunaan metode pendekatan pembelajaran bagian dan keseluruhan 
untuk meningkatkan hasil belajar lempar lembing gaya cross, perlu 
memperhatikan faktor persepsi kinestetik.   
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Lampiran 1 
 
Tes Lempar Lembing Gaya Cross 
 
  
 
 
1. Tujuan  : untuk mengukur jauhnya lemparan dari teste 
2. Perlengkapan :  
· Lembing 
· Roll meter 
· Bendera kecil 
· Bilah 
· Tali rafia 
· Lapangan lembing 
3. Pelaksanaan : 
Ø Sikap permulaan teste berdiri mengambil awalan 
Ø Teste diberi kesempatan melempar tiga kali 
Ø Lemparan yang terjauh dan sah dijadikan data untuk dianalisa 
Ø Pengukuran setiap lemparan harus dilakukan setelah lemparan,dari titik 
terdekat mata lembing ditarik kesisi dalam busur awalan lempar lurus dengan 
garis yang memotong titik busur awalan 
Ø Pencatatan hasil lemparan dicatat dalam satuan centimeter 
Ø Pada pelaksanaan tes dan pengukuran prestasi lempar lembing,segala 
sesuatunya ditentukan dengan aturan PASI 
4. Penilaian            : Hasil dari 3x lemparan terjauh dalam satuan meter sampai dua 
desimal dicatat dan diambil untuk penilaian.   
         
         
      
 
 
Lampiran 2 
 
Petunjuk Pelaksanaan Tes Persepsi Kinestetik 
  
 
 
 
Untuk mengukur kemampuan persepsi kinestetik dengan perception distance 
jump test dari Barry L. Johnson & K. Nelson (1986:441). 
a. Alat dan perlengkapan: 
· Ruangan atau aula 
· Solasi besar atau lakban 
· Penutup mata 
· Blangko dan alat tulis 
b. Petugas 
· Seorang pemandu tes 
· Seorang pencatat 
c. Pelaksanaan tes: 
· Di pasang dua buah solasi sedemikian rupa dengan jarak 60 cm, dimana salah 
satu solasi menjadi awalan untuk melompat 
· Testi berdiri pada salah satu tanda atau solasi dengan di tutup matanya 
· Setelah siap testi melompat ke depan kea rah solasi yang satunya di depannya 
dan kembali ke posisi semula 
· Kesempatan melakukan lompatan adalah tiga kali 
· Hasil yang dicatat adalah selisih antara batas garis (solasi) dengan telapak 
kaki yang terdekat dengan garis atau solasi 
· Prestasi yang terbaik adalah jarak yang terdekat (paling dekat) dengan garis 
batas lompatan. 
 
 
 
Lampiran 3 
Foto-Foto Pelaksanaan Penelitian Pendekatan Pembelajaran  
  
 
 
Dan Persepsi Kinestetik 
Gambar 1. Pengarahan materi persepsi kinestetik 
 
 
Gambar 2. Pelaksanaan tes persepsi kinestetik 
  
 
 
Gambar 3. Pelaksanaan gerakan melompat tes persepsi kinestetik 
 
Gambar 4. Mengukur hasil lompatan tes persepsi kinestetik 
 
  
 
 
 
Gambar 5. Gerakan cara meluruskan tangan dan melempar lembing 
 
 
 
Gambar 6. Gerakan melempar lembing  
 
  
 
 
 
Gambar 7. Gerakan memutar pinggul dalam lempar lembing 
 
 
Gambar 8. Gerakan memutar pinggul dan meluruskan tangan  
 
  
 
 
 
Gambar 9. Gerakan melempar tanpa awalan 
 
 
Gambar 10. Gerakan melempar lembing dengan awalan 
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Gambar 13. Gerakan pada saat melempar lembing kemudian diikuti  
dengan gerak lanjutan 
 
 
Gambar 14. Berfoto bersama dengan mahasiswa di stadion Manahan Solo 
. 
Lampiran 4 
Data hasil tes persepsi kinestetik  
       
No N a m a Lompatan  
  
 
 
1 2 3 Terbaik  
1 Muhammad Hamdi 16.0 18.5 18.5 16.0  
2 Kristian Tutiardy 16.0 14.5 16.5 14.5  
3 Singgih Dodi P 8.0 11.5 10.0 8.0  
4 Rasad Sudari 14.0 13.0 14.0 13.0  
5 Jupri Dwiyanto 8.5 6.5 10.0 6.5  
6 Joko Sumanto 14.0 14.0 12.0 12.0  
7 Teguh Bakti 11.0 9.0 10.5 9.0  
8 Herlambang Joko 14.0 14.5 17.5 14.0  
9 Hendrawan Adi 17.0 17.0 19.0 17.0  
10 Pramizan Iqdam M.  13.5 13.0 11.0 11.0  
11 Mashabi Ilham 10.0 10.0 8.5 8.5  
12 Lingga Riadha 14.0 17.5 14.0 14.0  
13 Feri Setiawan 7.5 11.0 10.0 7.5  
14 Lilik Harwanto 13.5 12.5 14.5 12.5  
15 Nur Rokhim 15.0 15.0 14.5 14.5  
16 Aris Siswoyo 7.5 9.0 10.5 7.5  
17 
Muktar Opdi 
Wijaya 
12.5 15.0 14.5 12.5 
 
18 Maulana Burhan 1.0 3.5 1.5 1.0  
19 Joko Susilo 20.0 16.5 18.5 16.5  
20 Nur Nunosa 19.8 19.8 23.3 19.8  
21 Rahmat Zulfi 17.0 15.0 18.0 15.0  
22 Helen Flelani 6.5 3.0 6.5 3.0  
23 Sigit Cahyadi 12.5 12.5 9.5 9.5  
24 Ari Adomas 15.0 15.5 14.0 14.0  
25 Nur Irawan 3.5 0.5 2.0 0.5  
26 Lutfi E 5.0 8.0 7.0 5.0  
27 Partiman 16.0 18.0 17.5 16.0  
28 Hendrawan Eko 18.0 18.5 21.5 18.0  
29 Joko Susilo 6.5 6.5 3.5 3.5  
30 Jimy 20.5 17.0 22.0 17.0  
31 Hiswana 7.0 10.0 10.0 7.0  
32 Lutfi Byu 2.0 4.0 3.0 2.0  
33 Nurul Wijanarko 2.0 0.0 1.0 0.0  
34 Hengki Aryo 8.0 5.0 7.5 5.0  
35 M. Briian Suprajati 6.5 3.0 6.0 3.0  
36 Mahmud Fauzi 3.5 3.5 2.5 2.5  
37 Sutoro 9.0 11.0 11.0 9.0  
  
 
 
38 Joko Sumanto 14.0 14.0 17.0 14.0  
39 Krisnanto 6.5 5.5 3.5 3.5  
40 Mega Febrian 13.5 10.0 13.0 10.0  
41 Hendrawan Adi 10.0 7.0 11.0 7.0  
No N a m a 
Lompatan  
1 2 3 Terbaik  
42 Herman Trio 11.5 9.0 11.0 9.0  
43 Ohhy Hidayat 14.0 19.0 14.0 14.0  
44 Luxki Isa R 3.0 6.5 3.0 3.0  
45 Rahardian W 9.5 8.0 6.0 6.0  
46 Tilas Topo 15.0 10.0 12.5 10.0  
47 Novian Andrianto 7.0 4.0 7.0 4.0  
48 Atsus Salam 5.0 6.5 6.0 5.0  
49 M. Nurdiansyah 5.0 7.5 7.0 5.0  
50 Zulfa R 12.0 17.0 14.5 12.0  
51 Latif M 7.0 4.0 4.0 4.0  
52 Risqo Hedandi 13.5 10.5 12.5 10.5  
53 Mashadi 8.5 6.0 9.0 6.0  
54 Ahmad Supriyanto 8.0 8.5 11.0 8.0  
55 Heri Setyawan 16.5 13.0 16.0 13.0  
56 M. Choirul Abid 1.5 3.5 4.5 1.5  
57 Ujang Suyanto 14.0 11.0 14.0 11.0  
58 Rahmat Pujianto 14.5 14.0 11.0 11.0  
59 M. Junaedi 16.5 13.5 11.0 11.0  
60 Supriyanto 11.0 12.5 13.5 11.0  
       
 
 
 
 
 
Lampiran 5 
Rekapitulasi data hasil tes persepsi kinestetik berdasarkan rangking.  
       
No N a m a 
Lompatan  
1 2 3 Terbaik  
1 Nurul Wijanarko 2.0 0.0 1.0 0.0  
2 Nur Irawan 3.5 0.5 2.0 0.5  
3 Maulana Burhan 1.0 3.5 1.5 1.0  
  
 
 
4 M. Choirul Abid 1.5 3.5 4.5 1.5  
5 Lutfi Byu 2.0 4.0 3.0 2.0  
6 Mahmud Fauzi 3.5 3.5 2.5 2.5  
7 M. Briian Suprajati 6.5 3.0 6.0 3.0  
8 Helen Flelani 6.5 3.0 6.5 3.0  
9 Luxki Isa R 3.0 6.5 3.0 3.0  
10 Krisnanto 6.5 5.5 3.5 3.5  
11 Joko Susilo 6.5 6.5 3.5 3.5  
12 Latif M 7.0 4.0 4.0 4.0  
13 Novian Andrianto 7.0 4.0 7.0 4.0  
14 Hengki Aryo 8.0 5.0 7.5 5.0  
15 Lutfi E 5.0 8.0 7.0 5.0  
16 M. Nurdiansyah 5.0 7.5 7.0 5.0  
17 Atsus Salam 5.0 6.5 6.0 5.0  
18 Rahardian W 9.5 8.0 6.0 6.0  
19 Mashadi 8.5 6.0 9.0 6.0  
20 Jupri Dwiyanto 8.5 6.5 10.0 6.5  
21 Hendrawan Adi 10.0 7.0 11.0 7.0  
22 Hiswana 7.0 10.0 10.0 7.0  
23 Aris Siswoyo 7.5 9.0 10.5 7.5  
24 Feri Setiawan 7.5 11.0 10.0 7.5  
25 Singgih Dodi P 8.0 11.5 10.0 8.0  
26 Ahmad Supriyanto 8.0 8.5 11.0 8.0  
27 Mashabi Ilham 10.0 10.0 8.5 8.5  
28 Teguh Bakti 11.0 9.0 10.5 9.0  
29 Herman Trio 11.5 9.0 11.0 9.0  
30 Sutoro 9.0 11.0 11.0 9.0  
31 Sigit Cahyadi 12.5 12.5 9.5 9.5  
32 Mega Febrian 13.5 10.0 13.0 10.0  
33 Tilas Topo 15.0 10.0 12.5 10.0  
34 Risqo Hedandi 13.5 10.5 12.5 10.5  
35 Ujang Suyanto 14.0 11.0 14.0 11.0  
36 Rahmat Pujianto 14.5 14.0 11.0 11.0  
37 M. Junaedi 16.5 13.5 11.0 11.0  
38 Supriyanto 11.0 12.5 13.5 11.0  
39 Pramizan Iqdam M.  13.5 13.0 11.0 11.0  
40 Joko Sumanto 14.0 14.0 12.0 12.0  
41 Zulfa R 12.0 17.0 14.5 12.0  
No N a m a Lompatan  
  
 
 
1 2 3 Terbaik  
42 
Muktar Opdi 
Wijaya 
12.5 15.0 14.5 12.5 
 
43 Lilik Harwanto 13.5 12.5 14.5 12.5  
44 Rasad Sudari 14.0 13.0 14.0 13.0  
45 Heri Setyawan 16.5 13.0 16.0 13.0  
46 Lingga Riadha 14.0 17.5 14.0 14.0  
47 Herlambang Joko 14.0 14.5 17.5 14.0  
48 Ohhy Hidayat 14.0 19.0 14.0 14.0  
49 Joko Sumanto 14.0 14.0 17.0 14.0  
50 Ari Adomas 15.0 15.5 14.0 14.0  
51 Nur Rokhim 15.0 15.0 14.5 14.5  
52 Kristian Tutiardy 16.0 14.5 16.5 14.5  
53 Rahmat Zulfi 17.0 15.0 18.0 15.0  
54 Muhammad Hamdi 16.0 18.5 18.5 16.0  
55 Partiman 16.0 18.0 17.5 16.0  
56 Joko Susilo 20.0 16.5 18.5 16.5  
57 Hendrawan Adi 17.0 17.0 19.0 17.0  
58 Jimy 20.5 17.0 22.0 17.0  
59 Hendrawan Eko 18.0 18.5 21.5 18.0  
60 Nur Nunosa 19.8 19.8 23.3 19.8  
       
 
 
 
 
 
Lampiran 6 
Rekapitulasi data hasil tes persepsi kinestetik beserta 
klasifikasinya 
 
      
No N a m a 
Persepsi 
Kinestetik Kategori 
  
  
1 Nurul Wijanarko 0.0 Tinggi   
2 Nur Irawan 0.5 Tinggi   
3 Maulana Burhan 1.0 Tinggi   
4 M. Choirul Abid 1.5 Tinggi   
5 Lutfi Byu 2.0 Tinggi   
6 Mahmud Fauzi 2.5 Tinggi   
  
 
 
7 M. Briian Suprajati 3.0 Tinggi   
8 Helen Flelani 3.0 Tinggi   
9 Luxki Isa R 3.0 Tinggi   
10 Krisnanto 3.5 Tinggi   
11 Joko Susilo 3.5 Tinggi   
12 Latif M 4.0 Tinggi   
13 Novian Andrianto 4.0 Tinggi   
14 Hengki Aryo 5.0 Tinggi   
15 Lutfi E 5.0 Tinggi   
16 M. Nurdiansyah 5.0 Tinggi   
17 Atsus Salam 5.0 Tinggi   
18 Rahardian W 6.0 Tinggi   
19 Mashadi 6.0 Tinggi   
20 Jupri Dwiyanto 6.5 Tinggi   
21 Hendrawan Adi 7.0 Sedang   
22 Hiswana 7.0 Sedang   
23 Aris Siswoyo 7.5 Sedang   
24 Feri Setiawan 7.5 Sedang   
25 Singgih Dodi P 8.0 Sedang   
26 Ahmad Supriyanto 8.0 Sedang   
27 Mashabi Ilham 8.5 Sedang   
28 Teguh Bakti 9.0 Sedang   
29 Herman Trio 9.0 Sedang   
30 Sutoro 9.0 Sedang   
31 Sigit Cahyadi 9.5 Sedang   
32 Mega Febrian 10.0 Sedang   
33 Tilas Topo 10.0 Sedang   
34 Risqo Hedandi 10.5 Sedang   
35 Ujang Suyanto 11.0 Sedang   
36 Rahmat Pujianto 11.0 Sedang   
37 M. Junaedi 11.0 Sedang   
38 Supriyanto 11.0 Sedang   
No N a m a Persepsi 
Kinestetik 
Kategori 
  
  
39 Pramizan Iqdam M.  11.0 Sedang   
40 Joko Sumanto 12.0 Sedang   
  
 
 
41 Zulfa R 12.0 Rendah   
42 Muktar Opdi Wijaya 12.5 Rendah   
43 Lilik Harwanto 12.5 Rendah   
44 Rasad Sudari 13.0 Rendah   
45 Heri Setyawan 13.0 Rendah   
46 Lingga Riadha 14.0 Rendah   
47 Herlambang Joko 14.0 Rendah   
48 Ohhy Hidayat 14.0 Rendah   
49 Joko Sumanto 14.0 Rendah   
50 Ari Adomas 14.0 Rendah   
51 Nur Rokhim 14.5 Rendah   
52 Kristian Tutiardy 14.5 Rendah   
53 Rahmat Zulfi 15.0 Rendah   
54 Muhammad Hamdi 16.0 Rendah   
55 Partiman 16.0 Rendah   
56 Joko Susilo 16.5 Rendah   
57 Hendrawan Adi 17.0 Rendah   
58 Jimy 17.0 Rendah   
59 Hendrawan Eko 18.0 Rendah   
60 Nur Nunosa 19.8 Rendah   
      
 
 
 
Lampiran 7 
Data tes awal lempar lembing gaya cross.   
       
No Nama 
Lemparan 
Hasil Terbaik 
 
1 2 3  
1 Nurul Wijanarko 19.70 17.43 17.08 19.70  
2 M. Choirul Abid 12.27 10.57 12.92 12.92  
3 Lutfi Byu 12.55 12.05 15.10 15.10  
4 Helen Flelani 13.00 10.28 10.85 13.00  
5 Luxki Isa R 28.61 26.09 26.05 28.61  
6 Latif M 29.90 27.38 27.52 29.90  
7 Novian Andrianto 17.76 19.95 17.67 19.95  
8 M. Nurdiansyah 28.54 28.54 31.00 31.00  
9 Atsus Salam 15.70 13.13 13.18 15.70  
  
 
 
10 Jupri Dwiyanto 31.23 28.81 28.25 31.23  
11 Nur Irawan 26.18 23.47 23.70 26.18  
12 Maulana Burhan 12.92 15.45 14.86 15.45  
13 Mahmud Fauzi 26.04 28.59 26.21 28.59  
14 M. Briian Suprajati 13.30 13.30 15.85 15.85  
15 Krisnanto 13.74 10.70 11.27 13.74  
16 Joko Susilo 32.73 30.46 30.35 32.73  
17 Hengki Aryo 26.43 23.83 23.06 26.43  
18 Lutfi E 31.33 34.50 32.03 34.50  
19 Rahardian W 25.48 27.85 25.50 27.85  
20 Mashadi 31.90 32.33 34.45 34.45  
21 Zulfa R 27.35 24.37 23.87 27.35  
22 Rasad Sudari 25.30 21.84 21.67 25.30  
23 Heri Setyawan 32.18 26.88 27.20 32.18  
24 Ohhy Hidayat 13.18 13.70 11.22 13.70  
25 Joko Sumanto 20.99 20.80 23.79 23.79  
26 Kristian Tutiardy 27.70 24.56 24.98 27.70  
27 Rahmat Zulfi 27.10 24.83 24.55 27.10  
28 Joko Susilo 31.28 31.65 33.76 33.76  
29 Hendrawan Adi 23.60 24.70 27.30 27.30  
30 Nur Nunosa 17.77 20.17 17.62 20.17  
31 Muktar Opdi Wijaya 15.50 12.31 14.63 15.50  
32 Lilik Harwanto 15.96 13.89 16.35 16.35  
33 Lingga Riadha 18.60 19.65 22.20 22.20  
34 Herlambang Joko 18.42 19.60 22.20 22.20  
35 Ari Adomas 18.80 21.22 17.12 21.22  
36 Nur Rokhim 15.56 17.75 15.28 17.75  
37 Muhammad Hamdi 26.21 23.11 26.75 26.75  
38 Partiman 29.80 27.14 26.75 29.80  
39 Jimy 19.78 20.13 22.89 22.89  
40 Hendrawan Eko 23.29 23.04 26.04 26.04  
       
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 8 
Rekapitulasi data persepsi kinestetik beserta 
klasifikasinya.   
      
NO NAMA 
Persepsi Kinestetik   
Hasil Kategori 
  
  
1 Nurul Wijanarko 0.0 Tinggi   
2 Nur Irawan 0.5 Tinggi   
3 Maulana Burhan 1.0 Tinggi   
4 M. Choirul Abid 1.5 Tinggi   
5 Lutfi Byu 2.0 Tinggi   
6 Mahmud Fauzi 2.5 Tinggi   
7 M. Briian Suprajati 3.0 Tinggi   
8 Helen Flelani 3.0 Tinggi   
9 Luxki Isa R 3.0 Tinggi   
10 Krisnanto 3.5 Tinggi   
11 Joko Susilo 3.5 Tinggi   
12 Latif M 4.0 Tinggi   
13 Novian Andrianto 4.0 Tinggi   
14 Hengki Aryo 5.0 Tinggi   
15 Lutfi E 5.0 Tinggi   
16 M. Nurdiansyah 5.0 Tinggi   
17 Atsus Salam 5.0 Tinggi   
18 Rahardian W 6.0 Tinggi   
19 Mashadi 6.0 Tinggi   
20 Jupri Dwiyanto 6.5 Tinggi   
21 Zulfa R 12.0 Rendah   
22 Muktar Opdi Wijaya 12.5 Rendah   
  
 
 
23 Lilik Harwanto 12.5 Rendah   
24 Rasad Sudari 13.0 Rendah   
25 Heri Setyawan 13.0 Rendah   
26 Lingga Riadha 14.0 Rendah   
27 Herlambang Joko 14.0 Rendah   
28 Ohhy Hidayat 14.0 Rendah   
29 Joko Sumanto 14.0 Rendah   
30 Ari Adomas 14.0 Rendah   
31 Nur Rokhim 14.5 Rendah   
32 Kristian Tutiardy 14.5 Rendah   
33 Rahmat Zulfi 15.0 Rendah   
34 Muhammad Hamdi 16.0 Rendah   
35 Partiman 16.0 Rendah   
36 Joko Susilo 16.5 Rendah   
37 Hendrawan Adi 17.0 Rendah   
38 Jimy 17.0 Rendah   
39 Hendrawan Eko 18.0 Rendah   
40 Nur Nunosa 19.8 Rendah   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 9 
Rekapitulasi data hasil tes awal dan tes akhir lempar lembing. klasifikasi 
persepsi kinestetik beserta pembagian sampel ke sel-sel.  
       
NO NAMA 
Tes Awal Tes Akhir 
Persepsi 
Kinestetik 
   
Lempar 
Lembing 
Lempar 
Lembing 
Sel  
   
1 Nurul Wijanarko 19.70 24.28 Tinggi    
2 M. Choirul Abid 12.92 18.82 Tinggi    
3 Lutfi Byu 15.10 19.64 Tinggi    
4 Helen Flelani 13.00 19.27 Tinggi    
5 Luxki Isa R 28.61 33.05 Tinggi    
6 Latif M 29.90 35.10 Tinggi A1B1  
7 Novian Andrianto 19.95 25.00 Tinggi    
8 M. Nurdiansyah 31.00 35.79 Tinggi    
9 Atsus Salam 15.70 21.20 Tinggi    
10 Jupri Dwiyanto 31.23 36.57 Tinggi    
11 Nur Irawan 26.18 31.44 Tinggi    
12 Maulana Burhan 15.45 20.95 Tinggi    
13 Mahmud Fauzi 28.59 34.49 Tinggi    
14 M. Briian Suprajati 15.85 21.00 Tinggi    
15 Krisnanto 13.74 19.52 Tinggi A2B1  
16 Joko Susilo 32.73 37.58 Tinggi    
17 Hengki Aryo 26.43 32.01 Tinggi    
18 Lutfi E 34.50 40.40 Tinggi    
19 Rahardian W 27.85 32.97 Tinggi    
20 Mashadi 34.45 39.15 Tinggi    
21 Zulfa R 27.35 32.87 Rendah    
22 Rasad Sudari 25.30 31.15 Rendah    
23 Heri Setyawan 32.18 37.36 Rendah    
  
 
 
24 Ohhy Hidayat 13.70 19.17 Rendah    
25 Joko Sumanto 23.79 28.29 Rendah    
26 Kristian Tutiardy 27.70 33.00 Rendah A1B2  
27 Rahmat Zulfi 27.10 32.85 Rendah    
28 Joko Susilo 33.76 39.42 Rendah    
29 Hendrawan Adi 27.30 33.58 Rendah    
30 Nur Nunosa 20.17 25.05 Rendah    
31 Muktar Opdi Wijaya 15.50 20.08 Rendah    
32 Lilik Harwanto 16.35 20.75 Rendah    
33 Lingga Riadha 22.20 26.25 Rendah    
34 Herlambang Joko 22.20 26.45 Rendah    
35 Ari Adomas 21.22 25.12 Rendah A2B2  
36 Nur Rokhim 17.75 21.52 Rendah    
37 Muhammad Hamdi 26.75 31.23 Rendah    
38 Partiman 29.80 35.20 Rendah    
39 Jimy 22.89 26.91 Rendah    
40 Hendrawan Eko 26.04 31.04 Rendah    
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 10 
Rekapitulasi data tes awal dan tes akhir lempar lembing pada 
kelompok 1 (kelompok pendekatan pembelajaran bagian).  
       
  
 
 
No N a m a Sel 
Hasil Belajar Lempar Lembing  
Tes Tes Gain  
Awal Akhir Score  
1 Nurul Wijanarko   19.70 24.28 4.58  
2 M. Choirul Abid   12.92 18.82 5.90  
3 Lutfi Byu   15.10 19.64 4.54  
4 Helen Flelani   13.00 19.27 6.27  
5 Luxki Isa R A1B1 28.61 33.05 4.44  
6 Latif M   29.90 35.10 5.20  
7 Novian Andrianto   19.95 25.00 5.05  
8 M. Nurdiansyah   31.00 35.79 4.79  
9 Atsus Salam   15.70 21.20 5.50  
10 Jupri Dwiyanto   31.23 36.57 5.34  
  Jumlah   217.11 268.72 51.61  
  Mean   21.711 26.872 5.161  
  SD   7.686 7.429 0.607  
1 Zulfa R   27.35 32.87 5.52  
2 Rasad Sudari   25.30 31.15 5.85  
3 Heri Setyawan   32.18 37.36 5.18  
4 Ohhy Hidayat   13.70 19.17 5.47  
5 Joko Sumanto A1B2 23.79 28.29 4.50  
6 Kristian Tutiardy   27.70 33.00 5.30  
7 Rahmat Zulfi   27.10 32.85 5.75  
8 Joko Susilo   33.76 39.42 5.66  
9 Hendrawan Adi   27.30 33.58 6.28  
10 Nur Nunosa   20.17 25.05 4.88  
  Jumlah   258.35 312.74 54.39  
  Mean   25.835 31.274 5.439  
  SD   5.739 5.877 0.507  
       
 
 
Lampiran 11 
Rekapitulasi data tes awal dan tes akhir lempar lembing pada 
kelompok 2 (kelompok pendekatan pembelajaran keseluruhan).  
       
No N a m a Sel Hasil Belajar Lempar Lembing  
  
 
 
Tes Tes Gain  
Awal Akhir Score  
1 Nur Irawan   26.18 31.44 5.26   
2 Maulana Burhan   15.45 20.95 5.50   
3 Mahmud Fauzi   28.59 34.49 5.90   
4 M. Briian Suprajati A2B1 15.85 21.00 5.15   
5 Krisnanto   13.74 19.52 5.78   
6 Joko Susilo   32.73 37.58 4.85   
7 Hengki Aryo   26.43 32.01 5.58   
8 Lutfi E   34.50 40.40 5.90   
9 Rahardian W   27.85 32.97 5.12   
10 Mashadi   34.45 39.15 4.70   
  Jumlah   255.77 309.51 53.74  
  Mean   25.577 30.951 5.374  
  SD   7.903 7.804 0.426  
1 Muktar Opdi Wijaya   15.50 20.08 4.58  
2 Lilik Harwanto   16.35 20.75 4.40  
3 Lingga Riadha   22.20 26.25 4.05  
4 Herlambang Joko   22.20 26.45 4.25  
5 Ari Adomas A2B2 21.22 25.12 3.90  
6 Nur Rokhim   17.75 21.52 3.77  
7 Muhammad Hamdi   26.75 31.23 4.48  
8 Partiman   29.80 35.20 5.40  
9 Jimy   22.89 26.91 4.02  
10 Hendrawan Eko   26.04 31.04 5.00  
  Jumlah   220.7 264.55 43.85  
  Mean   22.070 26.455 4.385  
  SD   4.635 4.943 0.509  
       
 
Lampiran 12 
Uji Reliabilitas Dengan Anava     
Langkah I.                    
Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes awal lempar lembing gaya cross   
                     
No I II III            
  X1 X2 X3 Ti X1
2 X2
2 X3
2 Ti
2  
1 19.70 17.43 17.08 54.21 388.0900 303.8049 291.7264 2938.7241  
  
 
 
2 12.27 10.57 12.92 35.76 150.5529 111.7249 166.9264 1278.7776  
3 12.55 12.05 15.10 39.70 157.5025 145.2025 228.0100 1576.0900  
4 13.00 10.28 10.85 34.13 169.0000 105.6784 117.7225 1164.8569  
5 28.61 26.09 26.05 80.75 818.5321 680.6881 678.6025 6520.5625  
6 29.90 27.38 27.52 84.80 894.0100 749.6644 757.3504 7191.0400  
7 17.76 19.95 17.67 55.38 315.4176 398.0025 312.2289 3066.9444  
8 28.54 28.54 31.00 88.08 814.5316 814.5316 961.0000 7758.0864  
9 15.70 13.13 13.18 42.01 246.4900 172.3969 173.7124 1764.8401  
10 31.23 28.81 28.25 88.29 975.3129 830.0161 798.0625 7795.1241  
11 26.18 23.47 23.70 73.35 685.3924 550.8409 561.6900 5380.2225  
12 12.92 15.45 14.86 43.23 166.9264 238.7025 220.8196 1868.8329  
13 26.04 28.59 26.21 80.84 678.0816 817.3881 686.9641 6535.1056  
14 13.30 13.30 15.85 42.45 176.8900 176.8900 251.2225 1802.0025  
15 13.74 10.70 11.27 35.71 188.7876 114.4900 127.0129 1275.2041  
16 32.73 30.46 30.35 93.54 1071.2529 927.8116 921.1225 8749.7316  
17 26.43 23.83 23.06 73.32 698.5449 567.8689 531.7636 5375.8224  
18 31.33 34.50 32.03 97.86 981.5689 1190.2500 1025.9209 9576.5796  
19 25.48 27.85 25.50 78.83 649.2304 775.6225 650.2500 6214.1689  
20 31.90 32.33 34.45 98.68 1017.6100 1045.2289 1186.8025 9737.7424  
21 27.35 24.37 23.87 75.59 748.0225 593.8969 569.7769 5713.8481  
22 25.30 21.84 21.67 68.81 640.0900 476.9856 469.5889 4734.8161  
23 32.18 26.88 27.20 86.26 1035.5524 722.5344 739.8400 7440.7876  
24 13.18 13.70 11.22 38.10 173.7124 187.6900 125.8884 1451.6100  
25 20.99 20.80 23.79 65.58 440.5801 432.6400 565.9641 4300.7364  
26 27.70 24.56 24.98 77.24 767.2900 603.1936 624.0004 5966.0176  
27 27.10 24.83 24.55 76.48 734.4100 616.5289 602.7025 5849.1904  
28 31.28 31.65 33.76 96.69 978.4384 1001.7225 1139.7376 9348.9561  
29 23.60 24.70 27.30 75.60 556.9600 610.0900 745.2900 5715.3600  
30 17.77 20.17 17.62 55.56 315.7729 406.8289 310.4644 3086.9136  
31 15.50 12.31 14.63 42.44 240.2500 151.5361 214.0369 1801.1536  
32 15.96 13.89 16.35 46.20 254.7216 192.9321 267.3225 2134.4400  
33 18.60 19.65 22.20 60.45 345.9600 386.1225 492.8400 3654.2025  
34 18.42 19.60 22.20 60.22 339.2964 384.1600 492.8400 3626.4484  
35 18.80 21.22 17.12 57.14 353.4400 450.2884 293.0944 3264.9796  
36 15.56 17.75 15.28 48.59 242.1136 315.0625 233.4784 2360.9881  
37 26.21 23.11 26.75 76.07 686.9641 534.0721 715.5625 5786.6449  
38 29.80 27.14 26.75 83.69 888.0400 736.5796 715.5625 7004.0161  
39 19.78 20.13 22.89 62.80 391.2484 405.2169 523.9521 3943.8400  
40 23.29 23.04 26.04 72.37 542.4241 530.8416 678.0816 5237.4169  
Jml 
897.6
8 866.05 883.07 2646.80 21919.0116 20455.7263 21168.9347 189992.8246  
  SX1 SX2 SX3 STi SX12 SX22 SX32 STi2  
                     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Langkah II.                    
Dari hasil penghitungan diperoleh:              
SX  = 2646.8                 
SX2  = 21919.0116  + 20455.7263  + 21168.9347 
 
= 63543.6726     
                     
Langkah III.                  
 
   
S(Ti)2        = 189992.8246  = 63330.942           
 k  3           
                     
 
   
S(Tj)2        = 897.68 2  + 866.05 2  + 883.07 2  = 58392.115   
 n     40          
                     
Maka,                    
                     
SST  = SX
2  - (SX)
2              
nk              
                     
  = 63543.6726  - 2646.8 
2  = 63543.6726  - 58379.5853  
= 
5164.08727 
40 X 3 
                     
SSs  = 
S(Ti)2  - (SX)
2             
k nk             
                     
  
 
 
  = 63330.94153  - 58379.5853  = 4951.3562         
                     
SSt  = 
S(Tj)2  - (SX)
2             
n nk             
                     
  = 58392.11525  - 58379.5853  = 12.5299117         
                     
SSI  = SX
2  + (SX)
2  - S(Ti)
2  - S(Tj)
2      
nk k n      
                     
  = 63543.6726  + 58379.5853  - 63330.9415  - 58392.1152 
 
= 200.201155 
                     
 
SSS    
= 4951.356                 
 
SSt     
= 12.530                 
  
SSI     
= 200.201                 
 
SST     
= 5164.087                 
 
 
Lampiran 14 
Rekapitulasi data tes awal dan tes akhir lempar lembing pada 
kelompok 2 (kelompok pendekatan pembelajaran keseluruhan).  
       
No N a m a Sel 
Hasil Belajar Lempar Lembing  
Tes Tes Gain  
Awal Akhir Score  
1 Nur Irawan   26.18 31.44 5.26   
2 Maulana Burhan   15.45 20.95 5.50   
3 Mahmud Fauzi   28.59 34.49 5.90   
4 M. Briian Suprajati A2B1 15.85 21.00 5.15   
5 Krisnanto   13.74 19.52 5.78   
6 Joko Susilo   32.73 37.58 4.85   
7 Hengki Aryo   26.43 32.01 5.58   
8 Lutfi E   34.50 40.40 5.90   
9 Rahardian W   27.85 32.97 5.12   
10 Mashadi   34.45 39.15 4.70   
  Jumlah   255.77 309.51 53.74  
  Mean   25.577 30.951 5.374  
  
 
 
  SD   7.903 7.804 0.426  
1 Muktar Opdi Wijaya   15.50 20.08 4.58  
2 Lilik Harwanto   16.35 20.75 4.40  
3 Lingga Riadha   22.20 26.25 4.05  
4 Herlambang Joko   22.20 26.45 4.25  
5 Ari Adomas A2B2 21.22 25.12 3.90  
6 Nur Rokhim   17.75 21.52 3.77  
7 Muhammad Hamdi   26.75 31.23 4.48  
8 Partiman   29.80 35.20 5.40  
9 Jimy   22.89 26.91 4.02  
10 Hendrawan Eko   26.04 31.04 5.00  
  Jumlah   220.7 264.55 43.85  
  Mean   22.070 26.455 4.385  
  SD   4.635 4.943 0.509  
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
PROGRAM KEGIATAN PENELITIAN 
PERBEDAAN PENGARUH PENDEKATAN PEMBELAJARAN 
DAN PERSEPSI KINESTETIK TERHADAP PENINGKATAN 
HASIL BELAJAR LEMPAR LEMBING GAYA CROSS 
 
 
 
PENDEKATAN PEMBELAJARAN BAGIAN 
 
NO MATERI REPETISI SET 
1. 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Test awal : 1. Lempar lembing gaya cross atau silang 
                  2. Persepsi kinestetik 
Tes awal lempar 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Pengenalan bagaimana cara membawa 
lembing 
- Cara memegang lembing 
- Melempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
3 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
2 
 
3 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. 
 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Cara membawa lembing 
- Cara memegang lembing 
- Bagaimana cara Melempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Cara memegang lembing 
- Cara membawa lembing 
- Melempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
3 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
3 
3 
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1 
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1 
1 
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6. 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b.  Inti (95 menit)  
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
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7. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
·  Sikap badan saat akan melemparkan 
lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
3 
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8. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
- Gerakan lanjutan  
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
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9. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
 
 
 
b. Inti (95 menit)  
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
- Gerakan lanjutan  
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
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- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
- Gerakan lanjutan  
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
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c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi  
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
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- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
· Sikap badan saat akan melemparkan lembing: 
- Cara meluruskan tangan 
- Sikap badan saat akan melakukan lemparan 
· Gerakan saat akan melempar: 
- Melangkahkan kaki kiri kedepan 
- Memutar pinggang dan lutut 
- Memutar bahu 
- Mengayun tangan 
- Pengabunggan gerakan lempar lembing 
- Gerakan lanjutan  
- Pengabunggan gerakan lempar lembing  
kemudian dikuti gerakan lanjutan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Cara melakukan awalan langkah silang gaya 
cross tanpa menggunakan lembing 
- Cara meluruskan tangan diikuti putaran bahu 
dan pinggang 
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15 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Melakukan lemparan diikuti gerak lanjutan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Cara melakukan awalan langkah silang gaya 
cross dengan mengunakan lembing 
- Cara meluruskan tangan diikuti putaran bahu 
dan pinggang 
- Melakukan lemparan dengan awalan pendek  
diikuti gerak lanjutan dengan menggunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
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- Melakukan awalan langkah silang gaya cross  
menggunakan lembing 
-  Cara meluruskan tangan diikuti putaran bahu 
dan pinggang 
- Melakukan lemparan dengan awalan pendek 
diikuti dengan gerak lanjutan dengan  
mengunakan lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Melakukan awalan langkah silang gaya cross  
menggunakan lembing 
-  Cara meluruskan tangan diikuti putaran bahu 
dan pinggang 
- Melakukan lemparan dengan awalan pendek 
diikuti dengan gerak lanjutan dengan  
mengunakan lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
-  
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-  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
-  Melakukan lempar lembing dengan awalan 
sesungguhnya kurang lebih 13 
langkah,kemudain  diikuti dengan langkah 
silang,kemudian melakukan lemparan dan 
dikuti gerak lanjutan dengan  mengunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
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b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
sesungguhnya,kemudain  diikuti dengan 
langkah silang,kemudian melakukan 
lemparan dan dikuti gerak lanjutan dengan  
mengunakan lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
-  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
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sesungguhnya kurang lebih 13 
langkah,kemudain  diikuti dengan langkah 
silang,kemudian melakukan lemparan dan 
dikuti gerak lanjutan dengan  mengunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
sesungguhnya kurang lebih 13 
langkah,kemudain  diikuti dengan langkah 
silang,kemudian melakukan lemparan dan 
dikuti gerak lanjutan dengan  mengunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
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- Pendinginan  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
sesungguhnya kurang lebih 13 
langkah,kemudain  diikuti dengan langkah 
silang,kemudian melakukan lemparan dan 
dikuti gerak lanjutan dengan  mengunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
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b. Inti (95 menit) 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
pendek kurang lebih 5 langkah,kemudain  
diikuti dengan langkah silang,kemudian 
melakukan lemparan dan dikuti gerak 
lanjutan dengan  mengunakan lembing 
- Melakukan lempar lembing dengan awalan 
sesungguhnya kurang lebih 13 
langkah,kemudain  diikuti dengan langkah 
silang,kemudian melakukan lemparan dan 
dikuti gerak lanjutan dengan  mengunakan 
lembing 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan  
 
Tes akhir lempar lembing gaya cross 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 
 
 
 
 
 
3 
  
 
 
 
 
 
24 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PENDEKATAN PEMBELAJARAN KESELURUHAN 
NO MATERI REPETISI SET 
1. 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
Test awal : 1. Lempar lembing gaya cross atau silang 
                  2. Persepsi kinestetik 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Pengenalan bagaimana cara membawa 
lembing 
- Cara membawa lembing 
- Melempar lembing  
- Memutar bahu dan pinggang 
- Meluruskan tangan ke belakang 
- Melakukan langkah silang gaya cross 
- Melakukan lemparan diikuti gerak lanjutan 
- Melakukan dengan awalan sampai gerak akhir 
/ keseluruhan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a.  Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Pengenalan bagaimana cara membawa 
lembing 
- Cara membawa lembing 
- Melempar lembing  
- Memutar bahu dan pinggang 
- Meluruskan tangan ke belakang 
- Melakukan langkah silang gaya cross 
- Melakukan lemparan diikuti gerak lanjutan 
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4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. 
 
 
 
 
 
 
 
- Melakukan dengan awalan sampai gerak akhir 
/ keseluruhan 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a.  Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
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6. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. 
 
 
 
 
 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
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8. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9. 
 
 
 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan  
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
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11. 
 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a.  Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan jarak 5 
langkah hingga gerakan melempar diikuti 
dengan gerak lanjutan, dengan menggunakan 
langkah silang / cross. 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
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- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
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13. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
14. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
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15. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
16. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
-  Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan hingga gerak 
lanjutan dengan menggunakan langkah silang 
/ cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
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c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
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diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
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lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
 
a. Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
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- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
a.  Pendahuluan (15 menit) 
- Mahasiswa dibariskan 
- Presensi 
- Berdoa 
- Penjelasan materi yang akan disampaikan 
- Pemanasan 
b. Inti (95 menit) 
- Mahasiswa melakukan gerakan lempar 
lembing mulai dari awalan dengan 13  
langkah hingga gerakan melempar lembing 
diikuti dengan gerak lanjutan, dengan 
menggunakan langkah silang / cross 
c. Penutup (10 menit) 
- Evaluasi 
- Pendinginan 
Test akhir lempar lembing gaya cross atau silang 
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